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ਰੱਬ ਬੋਕੇ ਦੋਨੋ ਤਲੀਆਂ ਮਲ ਕੇ ਦੌਹਾਂ _ ਲੇਬਂ ਣੂੰ 
ਤਲੀਆਂ (ਹੱਥਾਂ) ਨਾਲ ਗਿੱਲਿਆਂ ਕਰਨ ਤੇਂ ਨੇਤਰ ਸਦਾ 
ਸਭ ਤਰਾੰ ਦੇ ਰੋਂਗਾਂ ਤੌਂ ਭਾ ਬਚੇਂ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ। 

ਭੋਜਨ ਦੇ ਪਿੱਛੋ ਦੇਖਾਂ ਦੀ ਬਿ੍‌ਧੀ-ਭੋਜਨ ਕਰਦੇ 
ਸਾਰ ਨਫ ਦੀ ਅਦਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ,ਭੋਜਨ ਪਛਨ ਵੇਲੇ ਪਿੱਤ 
ਪਬਲ ਰੋਦੇ ਹਲ ਮਰ ਭੋਜਨ ਕਰ 
ਥਾਤ ਦੀ ਅਧਿਕਤ' ਹੋਵੀ ਹੈ, ਇ। 
(ਸ਼ੁਰੂ) ਵਿਚ ਕਫ ਲੂ ਵਧਾਉਣ ਵਾਲੇ ਪਢਾਰਬ; ਮਧ 
ਵਿਚ ਪਿੱਤ (ਗਰਮੀ) ਨੂੰ ਨੂੰ ਵਧਾਣ ਵਾਲੇ ਅਰ ਅੰਤਵਿਯ 
“ਵਾਤ? (ਬਦੀ) ਨੂੰ ਵਧਾਉਣ ਵਾਲ ਪਦਾਰਥ ਨਹੀ 
ਵਰਤਨੇ ਚਾਹੀਏ । 

ਸੋ ਕਦਮ ਲਨਾ-ਝੋਂ ਜਨ ਦੇ ਪਿੱਛੋ ਸਹਜੇ ਸਹਜੇ ਸੌ 
ਕਦਮ ਤਕ ਫਿਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਹੈ, 'ਇਸਤਰਾਂ ਕਰਨ ਤੇਂ 
ਅੰਨ ਛੇਤੀ ਹਬਮ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਸਰੀਰ ਦ੍ਰਿੜ ਅਗ 
ਬਲਵਾਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਮਨੁਖ ਛੌਜਨ ਕਰਦੇ `ਰੀ ਬੈਲ 
ਜਾਂਦੇ ਜਾਂ ਲਿਖਣ ਪੜ੍ਹਣ ਕੋਈ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਆਦਕ 
ਕਾਰ ਵਿਹਾਰ_' ਵਿਚ ਲੱਗ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਆਪਣੇ 
ਸਰੀਰ ਦੇ ਵਡੇ ਦੁਸ਼ਮਨ ਹਨ । 

ਛੋਜਨ ਪਿੱਛਾਂ ਨੋਣਾ-ਗਰਮੀ ਦੇ ਦਿਨਾਂ ਵਿਚ ਹਰ 
ਇਕ ਨੂੰ ਜਿਸਦੀ ਆਦਤ ਹੋਵੇ ਉਸਨੂੰ ਸਦਾ ਹੀ ਲਨ 
ਕਰਨ - ਪਿੱਛੋ” (ਦੂਪਰਰ ਵੇਲੇ) ਦੇ ਘੜੀ ਪ੍ਯੰ 
ਹਥ ਚਾਈ ਨ ਨੈ। ਸੋ ਕਮ ਦਲ ਤਾ “ ਪਿੱਛੋਂ ਸੋਣ 

ਪਹਿਲੇ ੮ ;ਸ' ਪ੍ਸੋਤ ਅਖ 

<੬ ਸਾ ਪ੍ਰਯੰਤ ਪੰਥੀ (ਖਾਈਗਰਵਟੇ ਪੇ 





ਵੱ ਵਿ ਅਦਵ ਰਾ ੬ ਦਵਾ 
੩੨ ਅਤੇ ਪਿੱਛੋ ਜਿਸ ਪਾਂਸੇ ਜੀ 
ਛਾਹੇ ੀਰੀਵਾ ਹੈ । ਖੱਬੇ ਪਾਸੇ ਜਿਆਦਾ ਸੌਲ 
ਦਾ ਕਾਰਨ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਇਸ ਪਾਂ` ਨਾਡੀ ਦੇ ਉੱਪਰ 
ਅਗਨੀ _(ਜਠਰਾਗਨਿ) ਦਾ ਸਥਾਨ ਹੈ, ਇਸਤੇ ਭੌਜਨ 
ਕੀਤੇ ਰੋਏ ਮਨੁਖ ਅੰਨ ਦੇ ਛੇਤੀ ਪਚਨ ਵਾਸਤੇ 
ਬਈ ਕਰਵਟ (ਖੱਝੇ ਪਾਸੇ) ਸੌਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।ਇਸਤੋਂ 
ਪਿੱਛੇ ਸ਼ਾਮ ਤਕ ਆਪਣੇ ਕਾਰ ਵਿਹਾਰ ਵਿਚ ਲੱਗਣਾ 
ਛਾਹੀਢਾ ਹੈ । 

ਭੋਜਨ ਪਿੱਛੋ ਵਰਜਿਤ ਵਸਤੂ-ਮਤੀ ਨਿੰਦਾ, ਅਤੀ 
ਬੈਠਣਾ, ਬਹੁਤ ਪਤਲੇ ਪਦਾਰਥ ਦਾ ਸੇਵਨ, ਅਗਨੀ, 
ਬਧਪ ਆਢਾ ਦਾ 'ਸੇਕਣਾ,ਜਲ ਵਿਚ ਤਤਰਨਾ;ਅਫ਼ਲਾਨ 
ਕਰਨਾ; ਰਸਤੇ ਬਲਨਾ, ਘੋੜੇ ਆਦਿਕ ਦੀ ਸਵਾਰੀ ਤੇ 
ਬੈਠਣਾ, ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ, ਪੜ੍ਣਾ ਲਿਖਣਾ ਆਦਿਕ 
ਡੋਂਜਨ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਿੱਛੋ ਦੋ ਘੜੀ ਪ੍ਯੰਤ ਅਤੀ 
ਦੁਖਦਾਈ ਹੈ । 

ਭੌਜਨ ਦੇ ਪਿੱਛੋਂ ਇੱਛ ਅਰ ਸਭਾਵ ਅਨੁਸਾਰ ਸਯਨ 
ਕਰਨ ਤੋ ਪਿੱਛੋ' ਆਪਣੇ ਕਾਰ ਵਿਹਾਰ ਵਿ ਲੱਗਣ 
ਛਾਹੀਢ। ਹੈ । ਫੇਰ ਸੈਧਤਾ ਸਮੇ ਸਰੀਰ ਰਖਤਾਂ ਵਾਸਤੇ 
ਬਾਹਰ ਦੀ ਖੁਲ੍ਹੀ ਸ਼ੁਧ ਹਵਾ ਖਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਰ- 
ਬਾਤ ਮੀਲ ਦੋ ਮੀਲ ਤਕ ਜਿਤਨੀ ਹੋ ਸਕੇਂ ਸੈਰ ਕਰਨੀ 
ਛਾਹੀਦੀ ਹੈ । 

ਸੈਰ-ਸਾਡੇ ਲਈ ਅਰੋਗਯਤ ਕਾਇਮ ਰੱਖਣਬਾਸਤੇ 
ਸਭ ਤਰਾਂ ਨਾਲ ਕਾਡਦਾਇਕ ਮੁਆਫਕ ਆਵਨਵਾਲੀ 
ਅਤੇ ਕੁਢਰਤੀ ਸੈਫ ਜਰੀ ਹੋਰ ਕੋਈ ਕਸਰਤ ਨਹੀਂ, 
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ਇਸ ਪਾਸੋਂ ਯਸੀ ਪੂਰਾ ਪੂਰਾ ਲਾਡ ਉਠਾ ਸਗਦਾ ਹੈ, 
ਗਿਉ'ਕਿ ਇਸ (ਸੈਰ) ਨਾਲੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਗ ਅੰਗ ਲੂੰ 
ਕਸਰਤ ਹੋਂ ਜਾਂਈ ਹੈ ਅਤੇ ਖੂਨ ਦਾ ਦੌਰਾ ਬਾਗੀਕ ਝੋ' 
ਬਾਰੀਕ ਨਾੜੀਆਂ ਅਤੇ ਚਰਾਂ ਦੇ ਵਿਚਦੀ ਭੀ ਭਲੀ 
ਪ੍ਰਕਾਰ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਸੈਰ ਨਾਲ ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਮਨ ਦੋਨੋਂ” 
ਖੁਛ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ । ਕਈ ਵਾਰੀ ਪੱਠਿਆਂ ਦੀਆੰ ਬੀਮ- 
ਰੀਆਂ ਵਾਸਤੇ (ਸੈਰ) ਬੜੀ ਹੀ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, 
ਏਥੋ' ਤਕ_ਕਿ ਅਨੇਕਾਂ ਸਾਧਾਰਨ_ਪੱਠਿਆੰ ਦੇ ਰੋਗ 
ਥਿਲ! ਕਿੱਜੇ ਦਵਾਈ ਦੇ ਕੇਵਲ ਸੇਰ ਨਾਲ ਹੀ  ਨਸ਼ਫ 
`ਹੋ ਕਾਂਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਅਰੋਗਯਤਾ ਪਰਦਾਤੀ ਅਤੇ ਸਭ 
ਤੋਂ ਚੰਗੀ ਕਸਫਤ ਹਰ ਇਕ ਆਦਮੀ ਦੇ ਆਪਣੇ ਕਾਬੂ 
ਵਿਚ ਹੈ ਅਤੇ ਹਰ ਕੋਈ ਇਸਲੂੰ ਜਿਸ ਪ੍ਰਕਾਰ ਜਿਤਨੀ 
ਬਾਂਹੇ ਅਪਣੀ ਇੱਛਾ ਅਰ ਲਨ ਅਨੁਸਾਰ ਕਰਸਕਦਾਹੈ। 
ਇਹ ਇਕ ਪੁਰਣਾ ਕਾਇਵਾਸੀ ਕਿ ਢਿਨਦਾ 
ਖਾਣਾ ਖਾਕੇ ਥੋੜਾ ਅਰ/ਮ ਕਰਨਾ ਅਰ ਸ਼ਾਮ ਦਾ ਖਾਣਾਂ 
ਖਾਣ ਪਿੱਛੋ ਸੈਰ ਕਰਨੀ । ਪਰ ਇਹ ਤੀਕ ਓਹਨਾਂ 
ਵਾਸਤੇ ਹੈ ਜੋ ਛ਼ਾਮ ਦਾ ਭੋਜਨ ਕੁਬ ਸਵਖਤੇ ਹੀ ਕਰ 
ਲੈ” ਵੇ ਹਨ; ਇਸਤਰਾੰ ਲੀ. ਸੈਚ ਕਰਨੇ ਤੇ ਸਹਸ ੜੇ 
ਹੀ ਸੁਖਾਲੇਂ ਆਉ'ਦੇ ਹਨ ਜੋ ਨੀ'ਦ ਵਾਸਤੇ ਬਹੁਤ ਹੀ 
ਲਾਭਦਾਇਕ ਹਨ, ਦੂਸਰੀ ਸਵੇਰ ਨੂੰ ਢਮਾਗ ਤਰੇਂ ਤਾਜ਼ਾ 
ਰੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ 
ਸੈਰ ਦੀ ਬਾਬਤ ਇਹ ਇਕ ਸੰਦੇਹ ਰੋ `ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ 
ਇਸ (ਸੈਰ) ਨਾਲ ਕੇਵਲ ਹੇਠਲੇ ਧੜ ਅਰ ਲੱਕ ਦੇ 
ਪੱਠੋਂ ਹੀ ਹਰਕਤ ਵਿਚ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਬੋਹੜੀ ਬਹੁੜ 
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ਡੱਲਿਆਂ ਤੇ ਛਾਤੀ ਨੂੰ ਕਸਰਤ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ,ਇਸ ਲੋ 
ਸਾਰੇਂ ਸਚੀਰ ਦੀ ਕਸਰਤ ਫਾਸਤੇ ਸੈਰ ਮੁਕੰਮਲ ਕਸਰਤ 
ਨਹੀ' ਹੈ । ਇਹ ਘਾਣਾ ਪੂਰ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ (ਉਪਰਲੇ 
ਧੜ ਦੀ _ਕਸਫਤ ਵਾਸਤੇ) ਕਵਾਇਦ ਕਰਨਾ ਅਤੇ 
ਫੈਨਸ ਆਦਿ ਖੇਲਣ ਤਬ: ਪੁਰਾਣੇ ਤ੍ਰੀਕੇ ਅਨੁਸਾਰ 
ਉਠਕਾਂ ਬੈਠਕਾਂ.ਡੰਡ ਪੋਲਨ ਆਦਿ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹਨ, 
ਇਹਲਾਂ ਕਸਰਤਾਂ ਨਾਲ _ਮਨ ਪ੍ਨੈਣ; ਖੂਨ ਸੂਛ ਅਵ 
ਪੂਰ ਦੌਰੇ ਪਰ ਹੋ ਜਾੰਢਰ ਹੈ । 

ਇਹ ਸੱਸ ਮਚ ਕੁਢਰਤ ਦਾ ਹ) ਇਰਾਦਾ ਹੈ ਕਿ 
ਸਰੀਰ ਦਾ ਉੱਪਰਠਲਾ ਧਕ਼ ਹੇਠਲੇ ਪਾਂਲੇ ਕਸਰਤ ਦਾ 
ਹਿੱਸਾ ਵੰਡਾਵੇਂ, ਇਸੇ ਲਈ ਅਸੀ ਤੁਰਨ ਦੇ ਸਮੇ “ ਬਾਹਾਂ 
'ਹਿਲਾਵਨ ਤ' ?ਥਨਾਂ ਚੰਗੀ ਤਰਾਂ ਤੁਰ ਭੀ ਨਹੀ” ਸਕਦੇ 
ਅਰ ਜੇਕਰ _ਤਾਰਵਾਂ ਨੂੰ ਹਿੱਲਣ ਤੋਂ ਤੋ 'ਿਟਨਕ ਲਨ ਰੋਕ ਕੇ 
ਤੁਰਿਆ ਜਾਵੇ; ਤਢ : ਸਰੀਰ ਜਕਜਿਆ ਜੈਸਾ ਪ੍ਰਤੀਤ 
ਹੋਣ ਲੱਗ ਜਾਂਢਾ ਹੈ । 

ਸੈਰ ਕਰਨ ਲਈ ਲਿਯਮ-ਹੇਠ ਲਿਖੇ ਨਿਯਮ ਇਸ 
ਵਰਸ਼ਸ਼ ਦੇ ਪ੍ਰਮੀਆਂ ਲਈ ਬਹੁਤ ਹੀ ਧਿਆਨ ਯੋਗ 








ਹਲ := 
(₹) ਦਿਨ ਵਿਚ ਸੈਰ ਢਾਸਤੇ ਓਹ ਸਮਾਂ ਨੀਯਤ 
ਕਰਨਾ ਛਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਜਿਸ ਵੇਲੇ ਗਮੀ ਢੀ ਹਰ।ਰਤ 
ਮੁਨਾਸਬ ਦਰਜੇ ਦੀ ਹੋਵੇਂ, ਨੰ ਤਾਂ ਬਹੁਤ ਸਰਦੀ ਹੋਵੇਂ 
ਅਰ ਨਾਂ ਗਰਮੀ । 
(੨) ਅਰੋਂ ਗਜਤਾ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਉੱਤਮ ਸੈਰ ਨਿਰ- 
ਸਮਝ ਅਤੇ ਬੁਛਕ ੮੭ਲੂ ਦੀ ਸੈਰ ਹੈਂ । ਇਏਤੋ” ਵਧ ਕੇ 
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ਚ । ਧਰਤੀ ' ਪਰ ਸੈਰ ਕਰਨੀ ਬੜੀ ਹੀ ਲਾਛਦਾਇਕ 
ਹੈ, ਪਰੰਤੂ ਮੈਦਾਨ ਢਲਦਲ ਅਤੇ ਨਮੀ ਵਾਲੇ ਨਹੀ 
ਹੋਣੇ ਬਾਹੀਦੇ । 

(੩. ਸਦਾ ਇਣੋਂ ਸੜਕ ਪਰ ਹੀ ਸੈਰ ਕਰਨ _ਗਾਸਤੇ 
ਠਹੀ” ਜਾਣਾ ਚਾਹੀ ਦ ਜਿਤਣ ਚਿਰ ਦਿਲ ਪ੍ਸੈਨ ਨੰ 
ਹੋਵੇ ਉਤਨਾ 'ਿਰ ਮੈ ਮਰ ਵਾ ਅਸਤ ਛੀ ਘਵ ਹੌਦਾ ਹੈ, ਸੋ 
ਸਦਾ ਇਿੜੋਂ ਪਾਸੇ ਸੇਰ ਜਾਣ ਕਰਕੇ £ਫਲ ਧੂਵੀ ਤਰਾ 
ਪ੍ਰਸੇਨ ਨਹੀ' ਹੇਢਾ । 

(੩) ਮਝਦੂ- ਅਤੇ ਇਕੋਂ ਜਹੇਂ ਕਢਮ ਉਠਾਉਣੋਂ 
ਢਾਹੀਵੇ ਹਨ, ਛੇਂ 4 ਛੇਤੀ ਠਹੀ ਚਲਣਾ ਬਾਹੀਵਾ; 
ਸੈਰ ਸ਼ੁਰੂ ਕਤ੦ ਵੇਲੇ ਹੋਰ ਡੀ ਕਦਮ ਸਗਜੇ ਸਹਜੇ 
ਉਠਾਂਤ੍੍‌ਣ। ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਰ ਹੋਂ ਲੀ ਹੌਲੀ ਬਰਾ ਤੇਜ 
ਕਰ ਦੇਣਾ ਜ਼ਾਹੀਦਾ ਹੈ । 

(੫) ਸੇਰ ਵਿਚ ਕੋਈ ਚੰਗਾ ਜੇਹਾ ਸਾਥੀ ਮਿਲ ਜਾਵੇ 
ਤਾਂ ਬਹੁਤ ਹੀ ਉੱਤਮ ਹੈ, ਇਸ ਣਾਲ ਦਿਲ ਬਹੁਤ ਹੀ 
ਪ੍ਰਸੰਨ ਹੋੱਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਵਲ) ਗੱਲ 
ਹੈਂ ਕਿ ਸਾਥੀ ਆਪਣੀ ਮਰਜ਼ੀ ਦਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 

(੬) ਸੈਰ ਵਿਚ ਕੁਬ ਪੜ੍ਹਨਾ ਬਹੁਤ ਹਾਨੀਕਾਰਕ 
ਹੈ, ਅੱਥੀ ਢੀ ਜੋਤ ਇਸਤਰਾਂ `ਭਹੁਤ ਹੀ ਘਦ ਜਾਂੀ ਹੈ 
ਅਰ ਸੈਰ ਕਰਨ ਦੇ ਸਾਰੇ ਗੁਣ ਮਲੀਆ ਸੇਂਫ ਹੋਂ ਜਾਂਦੇ 
ਹਲ । 

(੭) ਵੈਦਕ ਸ਼ਾਸਤਰਾਂ ਵਿਚ ਸੈਰ ਕਰਨ ਵੇਲੇਂ ਅੱਡ = 
ਪਨੱਸਿਆਂ ਦੀ ਵਾਲ ਦੇ ਗੁਣ ਅੱਤ > 'ਲਿਥੇਂ ਹਨ, 
ਘਹਾਰੀਤ ਸੌਹਿਤ/”` ਤਥਾ ਬ੍ਹਨਿ ਘੰਦੂ ਰਤਨਕਰ ਦੇ 
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ਮਤ ਅਨੁਸਾਰ ਹੇਠ ਪ੍ਰਗਟ ਕਰਦੇ ਹਾਂ :- 

ਪੂਰਬ ਦਿਸ਼ਾ ਦੀ ਵਾਯੂ-ਭਾਰੀ, ਗਰਮ, ਸਨਿਗਧ 
ਹੈ, ਪਿੱਤ (ਗਰਮੀ) ਤਬਾ ਰਕਤ ਨੂੰ ਕਪਿੱਤ ਕਰਨ 
ਵਾਲੀ ਹੈ; ਦਾਹ ਕਰਨੇ ਵਾਲੀ ਹੈ । ਪੈੱਡੇ ਦੇ ਥੱਕੇ ਹੋਏ 
ਅਥਵਾ ਹੋਰ ਕਿਸੇ ਕਸਰਤ ਦੇ ਬੱਕੇ ਹੋਏ, ਕਫ਼ ਦੇ ਰੋਗਾਂ 
ਵਾਲੇ ਤਬਾ ਸ਼ੌਖ ਰੋਗ ਵਾਲੇਂ ਵਾਸਤੇ ਗੁਣਕਾਰ ਹੈ,ਪੁਸ਼ਦੀ 
ਕਰਨੇ ਵਾਲੀ ਹ । ਤੂਚਾਂ ਦੇ ਦੁਖ, ਬਵਾਸੀਰ,ਚੰਦਾਂ ਵਿਚ 
ਕੀੜਾ), ਸੈਨਪਾਤ, ਜੂਰ ਅਤੇ ਆਮ ਵਾਤ ਵਾਲੇ ਚੋਗੀਅੰ 
ਵਾਸਤੇ ਔਗਣ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਹੈ । 
ਦੱਖਣ ਦਿਸ਼ਾ ਦੀ ਵਾਯੂ-ਹਿਤਕਾਰੀ, ਰਕਤ ਪਿੱਤ 
ਦੇ ਰੋਗ ਨਾਸ਼ਕ, ਵੀਰਯ ਵ੍ਰਧਕ, ਬਲਕਾਰਕ ਠੇਤ੍ਰਾਂ ੂ 
ਗੁਣਕਾਰ ਹੈ । ਇਸਤ੍ਰੀਆਂ ਵਾਸਤੇ ਅਤੀ 'ਜਤੂ ਹੈ, ਨਾ 
ਬਹੁਤ ਗਰਮ ਹੈ ਨਾਂ ਬਹੁਤ ਸਰਦ ਹੈ । ਵੇ 
ਧੱਛਮ ਦਿਸ਼ਾ ਦੀ ਵਾਯੂ-ਤਲਖੀ ਕਫਨੇ ਵਾਲ) ਅਰੁ 
ਸਰਬ ਧਾੜੂਆਂ (ਰਸ; ਰਕਤ, ਮਾਸ ਆਮ) ਨੂੰ ਸੁਕੋਣ 


ਵਾਲੀ, ਬੱਲ ਨੂੰ ਨਸ਼ਟ ਕਰਨੇ ਵਾਲੀ ਹੈ, ਤਥਾ ਮੇਦ 
(ਛਰਬੀ ਵਧਕੇ ਸਰੀਰ ਬਹੁਤ ਮੋਣਾ ਹੋਣਾ) ਪਿਤ ਅਤੇ 
ਕਛ ਦੇ ਕਧੇ ਹੋਏ ਰੋੜਾਂ ਨੂੰ ਨਸ਼ਟ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਹ 





ਵਾਯੂ ਘਾਵ ਵਾਲਿਆਂ ਨੂੰ ਤਬਾ ਕਫ ਤੋ ਉਤਪੰਨ ਹੋਏ 
ਸੋਜ ਦੇ ਰੋਗੀਆਂ ਨੂੰ ਗੁਛ ਕਰਦੀ ਹੈ। 
ਉੱਤਰ `ਦਸ਼ਾਂ ਦੀ ਪਵਨ-ਸੀਤਲ ਤੇ ਚਿਕਠੀ ਨੰ 
ਵਾਤ ਪੁਕਰਤਿ ਵਾਲਿਆਂ ਨੂੰ ਗਲਾਨੀ ਅਤੇ ਬਲ ਕਰਨੋਂ 
ਵਾਲੀ ਹੈ; ਮਧੁਰ ਤਥਾ ਕੋਮਲ ਹੋ, ਨਿੰਦਨੀਯ ਨਹੀ'ਹੈ। 
ਅਗਨਿ ਕੋਣ ਦੀ ਪਵਨ-ਦਾਹ ਕਰਨੇ ਵਾਲੀ ਅਤੇਂ 
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ਖੁਸ਼ਕ ਹੈ;ਵਾਤ ਤੋਂ ਉਤਪੰਨ ਹੋਏ ਚੌਰਗਂ ਨੂੰ ਗੁਛ ਗੁਲ ਕਰਦੀ 
ਹੈ, ਸੋਜ ਅਤੇ ਘਾਵ ਵਾਸਤੇ ਔਗਣ ਕਫਢੀ ਹੈ । 

ਨੈਫਤ ਕੋਣ ਦੀ ਵਾਯ-ਦਾਹ ਨਹੀ ਕਰਦੀ, ਖੁਸ਼ਕ 
ਹੈ, ਗੋਰਮੀ ਤੇ ਖੂਨ ਦੇ ਵਿਗਾੜ ਦੇ ਚੋਗਂ ਵਾਸਤੇ ਝੰਗੀ 
ਨਹੀਂ ਹੈ। 

ਫਾਯਵ ਕੌਣ ਦੀ ਪਵਨ-ਕੜਫੀ ਹੈ, ਹਿਤਕਾਰੀ ਹ, 
ਕਿਸੇ ਡੀ ਰੋਂਗ ਵਾਸਤੇ ਔਗਣ ਨਹੀ ਕਰੀ, ਗੁਣ 
ਗਰਦੀ ਹੈ । 

ਈਸ਼ਾਨ ਕੋਣ ਢੀ ਹਥਾ-ਲਰਪਰੀ ਹੈ ਹੈ; ਬਹੁੜ ਠੰਢੀ 
ਹੈ, ਕਫ ਅਤੇ ਵਾਤ ਦ ਰੋਗਾਂ ਨੂੰ ਉਤਪੰਨ ਕਰਦੀ ਹੈ । 

ਬਹੁਤ ਪਾਸਿਆਂ ਦੀ ਮਿਲੀ ਹੋਈ ਵਾਯ (ਹਨੇਰੀ 
ਆਫ) ਆਯੂ ਨੂੰ ਲਛ਼ਟ ਕਰਨੇ ਵਾਲੀ;ਅਨੇਕ ਰੋਗਾਂ ਨੂੰ 
ਉਤਪੰਨ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਅਤੀ ਦੁਖਦਾਈ ਹੈ, ਅਜੇਹੀ 
ਪਵਨ ਵਿਚ ਗਿਰਲਾ ਬੜਾ ਹੀ ਐੰਗਣਕਰਰੀ ਹੈ । 

ਛੇ ਰਿਤੂਆਂ ਫਿਚ ਵਾਯੂ ਦੀ ਦਿਸ਼ਾ-ਸਿਸਰ ਅਰ- 
ਬਾਤ ਮਾਘ ਫੋਗਣ ।ਵਚ `ਪੂਰਬ ਦੀ ਵਾਯੂ ਗੁਣਕਾਰ 
ਟੇ ,ੋਮੰਤ ਅਰਥਾਤ ਮੱਘਰ ਧੋ ਵਿਚ ਅਗਨਿ ਦਿਸ਼ਾ 
ਦੀ ਪਵਨ ਹਿਤਕਾਰੀ ਹੈ । ਬਸਤ ਅਰਬਾਤ ਚੇਤ ਵਸਾਖ 
ਵਿਚ ਦੱਖਣ ਦੀ ਹਵਾ &/ਛਦਾ(ਏਕ ਹੈ । ਗ੍ਰੱਖਮ ਅਰ- 
ਥਾਤ ਜੇਠ ਹਾੜ ਵਿਚ ਨੈਰਤ ਕੋਣ ਦੀ ਵਾਲੂ ਸੇ੍‌ਛਣ ਹੈ। 
ਵਰਖਾ ਅਰਬਾਤ ਸਾਵਨ ਭਾਦੋਂ ਵਿਚ ਪੱਛਮ ਦੀ ਵਾਯੂ 
ਚੰਗੀ ਹੈ । ਸਰਦ ਅਰਥਾਤ ਅਸੂ ਕੱਤਕ ਵਿਚ ਵਾਯਵ' 
ਫੋਣ ਦੀ ਵਾਯੂ ਉੱਤਮ 'ਹੈ । ਸਿਸਗ ਅਤੇ ਬਸੈਤ ਵਿਛ 
ਉੱਤਰ ਢੀ ਵਾਯੂ ਭੀ ਗੁਣਕਾਰ ਹੈ। 


₹੭੮. [ਅਫੋਗਕਤਾ ਫਖਕਕ; 
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ਫਿਲ ਵਿਛ ਛੇ ਰਿਤੂਆਂ ਦਾ ਵਰਤਾਰਾ-ਦਿਨ ਦੇ 
ਤੀਸਰੇ ਪਹਰ ਘਰਖਾ“ਚਿਤੂ ਹੁੰਢਾ ਰ । ਅੱਧੀ ਰਾਭ ਨੂੰ 
ਸਰਦ 'ਤਤੂ ਹੋਂਦਾ ਹੈ । ਅੱਧੀ ਰਾਭ ਦੇ _ਧਿੱਛੋ' ਸਿਸਰ 
ਵਿਟੂ ਹਢਾ ਹੈ। ਸੂਰਜ ਉਢਯ ਦੇ ਸਮੇ” ਹੇਮੰਤ ਫਿਤੂ 
ਰੋਂਦਾ ਹ। ਦੁਪਰਰ ਦੇ ਵੇਲੇ ਗੀਖਮ ਰਿਤੂ ਹੋੱਢਾ ਹੈ। 
'ਦਨ ਦੇ ਪਰਲੇਂ ਭਾਗ ਵਿਚ ਬਸੰਤ ਰਿਤੂ ਹੈ'ਦਾ ਹੈ। 

ਜ਼ਹਰੀਲੀ ਫਾਯੂ-ਜਿਸ ਵਾਲੂ ਕਿਥੋ ਫਿਰਨ ਕਰਕੇ 
ਸਰੀਰ ਸੁਸਤ, ਗਲਾਨੀ; ਸਿਰ ੩ ਭਾਰ, ਗਲਾ ਖੁਸ਼ਕ, 
ਮਠ ਮਛੀਨ ਆਦਿਕ ਲੱਛਨ ਪ੍ਰਤੀਤ ' ਹੋਥਨ, ਅਜੇਹੀ 
ਥਾਯੂ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਯਾਹੀਢਾ ਹੈ । 

ਉਪਰ ਸਵੇਰ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ ਤਕ ਦੇ ਕਰਮਾਂ (ਦਿਲ 
ਬਰਯਾ) ਦਾ ਵਰਨਣ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹੈ । ਇਸਤੋਂ ਅੱਗੇ 
&ਸਫਾਚਾਰ?! ਅਰਬਾਂਤ ਸਾਧਾਰਨ ਤਰਤਾਉਦਾ ਜੋ 
ਹਰ ਸਮੇਂ; ਹਰ ਸਨ; ਹਰ ਇਕ ਪ੍ਰਾਣੀ ਮਾੜੁ ਨੂੰ ਸੁਖ 
ਪੂਰਥਕ ਨਿਰਬਾਹ ਦੇ ਵਾਸਤੇ ਕਰਨਾ ਢਾਹੀਦ। ਹੈ, ਸੋ 
ਭਾਵ ਪ੍ਕਾਸ਼” ਤਥਾਂ ਬ੍: ਨਿ: ਰ: ਦੇ ਮਤ ਅਨੁਸਾਰ 
ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਤ ਕੀਤਾ ਜਾਂਢਾ ਹੈ । 


ਸਦਾਚਾਰ ! 
ਸਦਾ ਜੀਵਨ ਦੀ ਸਫਲਤਾ ਦਾਂ ਵਿਬਾਰ ਰੱਖਣਾ, 
ਆਤਮਾਂ ਨੂੰ ਵਸ਼ੀ ਭੂਤ ਰੱਖਣਾ, ਮਨ ਦੇ 'ਪਿੱਛੇ ਨੀ 
ਲੱਗਨਾ, ਧਰਮ ਪਰ ਦਿ ਰਹਣਾ, ਸੰਪੂਰਣ ਪਰਟਣੀ 
ਮਾਤ ਨਾਲ ਮਿੱਤਰਤਾ ਰੱਖਣੀ, ਪ੍ਰੰਤੂ ਮਨ; ੭ ਬਾਣੀ ਅਰ 
ਗਰਮ ਕਰਕੇ ਪਿਆਰ ਫੇੱਤਮ ਸੱਜਨਾਂ ਨਾਲ਼ਹੀ ਰੱਖਣਾ 


੭੨੨੨ ੨੨੨੨੦ ਗਤ ਵਖ 
ਾਹੀਦਾ ਹੈਂ । ਮਹਾਤਮਾਂ ਸੱਜਨ ਪੁਰਸ਼ਾਂ ਦ: ਸੰਗ ਕਾਰਲ; 
ਕੁਸੈਗਤ ਤੋ ਬਲੇ ਫਹਣਾ, _ ਦੇਵਤਾ (ਪੂਜਨ' ਯੋਗ 
ਵਿਦਵਾਨ ਬਯੁਰਗ) ਬਾਹਮਣਾ(ਬਾਹਮਣ ਗੁਣਾਂ ਵਾਲ) 
ਬਿਧ, ਵੇਦ, ਰਾਜਾ ਅਤੇ ਅਤਿੱਥੀ ਇਹਨਾਂ ਦੀ ਯੋਗਝ 
ਅਨੁਸਾਰ ਨੇਫ: ਕਰਨੀ, ਛਿਬਾਰੀ ਨੂੰ ਵਿਤ ਅਨੁਸਾਂਵ 
ਡਿਖਯਾਂ ਦੇਣੀ,_ ਕਿਸੇ ਢ ਨਿਚਦਰ ਨਾਂ ਕਚਲਾਂ, 
ਵੱਡਿਆਂ ਦੇ ਅੱਗੇ ਸਦਾ ਨਿਰਮਾਨ ਅਰ ਨਿਮ੍ਰਤੀਸਹੜ 
`ਰਧਿਣ/ ਤਥਾ ਓਹਨਾਂ (ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ) ਦੇ ਅੱਗੇ ਕੌਈ ਖੋਲੀ 
ਬੋਸ਼ਟਾ ਨਹੀ' ਕਰਨੀ, ਆਪਣੇ ਸਾਬ ਬੁਚਕਾਈ ਕਰਲ 
ਵਾਲੇ ਨਾਲ ਭੀ ਛਠਿਆਈ ਕਰਨੀ ਗਾਹੀਂਢੀ ਹੈ। 
ਆਪਣੇ ਸਮਾਣ ਸਾਂਰੇ ਪ੍ਰਾਟ)ਆਂ ਲੂੰ ਜਾਨਣਾ, ਕਾਮ ਭ੍ਰੋਬ 
ਆਦਿ ਦੂਤਾਂ ਤੋਂ ਬਦੇ ਰਹਣਾ;ੜ੍ਰਂਧੀਆਂ ਨੂੰ ਸ਼ਾਂਤ ਕਭਲਾ, 
ਭਯਭੀਤਾਂ ਨੂੰ ਧੀਰਜ ਦੇਣੀ, ਦੀਨਾਂ ਦੀ ਰਖਯਾਂ ਕਚਨੀ 
ਜੋ ਕਾਰਯ ਕਰਨਾ ਉਸਦੇ ਆਦਿ ਵਿਜ ਉਸਦੇ ਸਿਫੇਂ 
ਪਹੁੰਬਾਵਨ ਦੇ ਪੂਰਨ ਲਿਯਮਾਂ ਦਾ ਪ੍ਬੰਧ ਤਬਾ ਯੌਕਕਾਂ 
ਦਾ ਵਿਚਾਰ ਕਰ ਲੈਣਾ; ਸ਼ਾਤਿ ਦਾ ਧਾਰਨ ਕਰਨ੧ 
ਰਾਗ ਦਰੈਸ਼ ਆਇਕਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨਾਂ_ਤਬਾ ਕਾਰਾਂ ਤੋਂ 
ਬਚੇ ਰਹਣਾ, ਅਧਰਮੀ;_ ਰਾਜ ਦੌ੍‌ਹੀ, ਦੁਰਫਵਕਸਨੀ, 
ਤਥਾ ਪਾਪੀਆਂ ਦੇ ਸਾਥ ਤੋਂ' ਬਚੇਂ ਰਹਣਾ । ਜਲ ਵਿਗ 
ਆਪਣੇਂ ਪਰਛਾਵੇਂ' ਨੂੰ ਨਾਂ ਵੇਖਣਾ; ਨੰਗੇ ਹੋਕੇ ਅਸ਼ਨਾਲ 
ਨਾਂ ਕਰਨਾ, ਜਿਸ ਜਲਾਸ਼ਯ (ਨਦੀ ਤਲਾਬ ਗਾਇਕ) 
ਦੇ ਗਹਰੇਪਨ ਦਾ ਪਤਾ ਨਾਂ ਹੋਂਵੇਂ ਤਬਾ ਜਿਸਵਿਯ ਹਿੰਸਕ 
(ਮਾਰ ਦੇਣ ਬਾਲੇਂ) ਜੀਵ (ਸਸਾਰ, ਮਗਰ ਮੱਛ ਆਦਿ) 
ਹੋਵਣ, ਉਸ ਵਿੱਥ ਪਵੇਸ਼ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ । ਸਮੇ“ ਪਰ 
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ਹਿਤਕਾਰੀ, ਥੋੜਾ, ਸੱਤ ਅਤੇ ਜੈਸਾ ਪ੍ਰਸੰਗ ਹੋਵੇਂ ਉਸਦੇ 
ਅਨੁਸਾਰ ਮਧਰ ਬਛਨ ਬੋਲਣਾ, ਮ੍ਯਾਦਾ ਦਾ ਛੌਜਨ 
ਕਢਨਾ, ਫੀ ਜਿਸ ਸੁਭਾ ਦਾ ਮਿਲੋਂ ਉਸ ਨਲ ਉਹੋ 
ਜਿਹਾ ਹੀ _ਬਰਤਾਉ ਰੋਂਖਣਾ, ਧ੍ੰਝੂ ਸਬਾਈ ਨੂੰ ਪ੍ਧਾਲ 
ਜਾਨਾ । ਦੂਸਰੇ ਦੀ ਬਾਤ ਪਹਲੇ_ਪੂਰੀ ਤਰਾਂ ਸੁਣਕੇ 
ਉੱਤਰ ਦੇਣਾ ਅਰ ।_ ਜਿਸ ਥਾੜ ਦੇ ਪ੍ਗਣ ਕਫਨ ਦੀ 
ਛੱ ਨਾਂ ਹੋਵੇ ਉਸਤੋਂ” ਬੁੱਪ ਰਹਿਲਾ । ਜਿਸ ਕਾਰ੍ਯ 
ਢਿਲੋਂ ਕੇਵ& ਆਪ ਨੂੰ ਸੁਖ ਹੋਂਵੇ ਬਾਕੀ ਸਾਰਿਆਂ ਨੂੰ 
ਦੁਖ ਹੋਂਢੇਂ ਅਜੇ ਕਾਰਯ ਤੋ' ਬਚੇ ਰਹਣਾ। ਸਭ ਦਾ 
ਸਵਾਸ ਨਹੀ ਕਰਨਾ ਅਰ ਨਾਂ ਹੀ ਸਭ ਲੂੰ 
ਅਥਿਸਹਾਸੀ_ (ਤੇ ਇਤਬਾਰੀ) ਜਾਨਣਾ _ਅਰਬਾਤ ਜੇ 
ਵਿਸਵਾਸ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਵੇ ਉਸਦਾ ਹੀ ਵਿਸਵਾਸ ਛਰਨਾ। 
ਸੇਵਾ ਯੋਗ ਉੱਦਮ ਵਿਚ ਲੱਗੇ ਰਹਿਣਾ । ਦੁਸਰੇਂ ਦਾ 
ਵਾਧਾ ਦੇਖਕੇਂ ਡਾਹ ਨਾਂ ਕਰਨ।। ਮਲ ਮੂਤ ਅਮਦ ਵੇਗਾਂ 
ਨੰ ਨਾਂ ਰੋਕਣਾ ਤਬਾਂ ਮਨ ਦੇ ਬੇਗ “ਕਾਮ; ਕ੍ਰੱਧ; ਲੋ ਨਰ ਭੁ”? 
ਆਵਿਕਾਂ ਨੂੰ ਰੋਕਣਾ । ਇੰਢਿ੍‌ਆਂ ਨੂੰ ਅਤੀ ਪੀੜਤ ਨਾਂ 
ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਨਾਂ ਹੀ ਬਹੁਤ ਲਾਡ ਬਾਵ ਕਰਨਾ । ਵਰਖ॥ 
ਵਿਚ ਧੁੱਪ ਵਿਛ ਛਤ੍ਰੀ ਲੈਕੇ ਜਾਣਾ। ਸਢਾ ਹੱਥ ਵਿਚ 
ਛੜੀ (ਲੱਕੜੀ) ਦਾ ਰੱਖਣਾ । ਨੰਗੇ ਪੈਰੀ” ਆਮ ਨਾਂ 
ਫਿਰਨਾ। ਚਾਰ ਹੱਥ ਪ੍ਰਵੀ ਨੂੰ ਪ੍ਥਮ ਦੇਖਕੇ ਚਲਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਨਦੀ ਨੂੰ ਬਿਨਾਂ ਕਿਸੇ ਅਤੀ ਆਵਸ਼ਕਤਾ 
`ਦੇ ਹੱਥਾਂ ਨਾਲ ਤਰ ਕੇ ਪਾਰ ਨਹੀਂ ਜਾਣਾ ਬਾਹੀਢਾ । 
ਅਗਨੀ ਦੇ ਸੰਬੂਹ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ ਠਹੀ' ਜਾਣਾ । ਜਿਸ 
ਵਿਚ ਸ਼ੱਕ ਹੋਵੇਂ ਅਜੇਹੀ ਨਾਵ ਪਰ, ਬ੍ਰਿਛ ਪਰ, ਦੁਸ਼ਣ 


'ਅਰੋਗਕਤਾਂ ਚੱਖਗਲ ਦੱ 
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ਘੋੜੇ ਹਾਬੀ ਅੰਦਕ ਪਰ ਨਹੀਂ ਬੜ੍ਨਾ।' ਸਭਾ ਬਿ ਸਭਾਂ ਵਿਚਿ 
ਸਭ ਦੇ ਸਨਮੁਖ ਖਾਂਸੀ, _ਆਸ, ਡਕਾਰ, ਉਬਾਸੀ, 
ਅੰਗੜਾਈ ਅਚ ਛਿਕ ਆ/ਦਕ ਨਹੀ” ਕਰਨੀ । ਲੱਕ 
ਘੁਰਚਨਾ, ਪੈਰਾਂ ਭਾਰ ਕੈਠਣਾ, ਬਹੁਤ ਦੇਰ ਤਕ ਖੜੇ 
ਫਹਣਾ, ਨਚ੍ਹਾਂ ਗਲ ਪ੍ਰਿਥਵੀ ਦਾ ਖੁਰਜ਼ਨਾ ਆਢਿਗ 
ਬੁਰਿਆਈਆਂ ਤੋ' _ਬਚਣ।, ਬੁਹਾਰੀ ਦੀ_ਧੂਲ ਨੂੰ 
ਅਪਣੇ ਉੱਪਰ ਨਾਂ ਪੈਣ ਦੋਣਾ। ਜਿਸ ਸਮੇਂ ਗ੍ਹਿਛ 
ਲੱਗ ਚਿਹਾਂ ਹੋਵੇ ਅਰੰਭ ਹੋਣ ਤੋ' ਅੰਤ ਤਕ ਸੂਰਯ 
ਫਲ ਨਹੀ” ਦੇਖਣਾ ਲਾਹੀਦਾ । ਬਹੁਤ ੍ੀਕ ਵਸਤੂ, 
ਬਹੁਤ ਬਮਕਢਾਰ ਚੀਜ਼ ਨੂੰ ਅਬਾਨਕ ਯਕਾਯਕ 
ਦੇਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ । ਅਪ੍ਰਿਯ (ਜੋ ਮੰਨ ਨੂੰ ਨਾਂ ਭਾਵੇਂ)ਅਰ 
ਮਲੀਨ ਵਸਤੂਆਂ ਲੂੰ ਨਹੀਂ ਦੇਖਣਾ ਬਾਹੀਵਾ । ਵਰਖਾ 
ਕਾਲ ਵਿਚ ਇੰਦਰ ਧਨੁਖ ਨੂੰ 'ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਨਾਂ ਦਿਖਾਣਾ । 
ਅੰਗਾਂ ਨੂੰ ਆਪਸਵਿਚ ਵਜੌਗਾ ਅਰ ਹੱਥਾਂ ਨਾਲ ਵਾਲ 
ਨੂੰ ਬਾੜਨਾ ਔਗੁਣਕਾਰੀ ਹੈ । ਜਿੱਥੇ ਦੋ ਬਜੁਰਗ ਝਥਾ 
ਇਸਤੀ ਪੁਰਸ਼ ਯਾ ਦੋ ਆਦਮੀ ਯਪਸ ਵਿਝ ਬਾੜਾਂ 
ਕਰਦੇ ਹੋਵਣ ਓਹਨਾਂ ਦੇ ਫਿਚ ਨਹੀ” ਜਾਣਾ ਛਾਹੀਢਾ। 
ਵੁਛਮਨ ਤਬਾ ਨੀਚ ਦਾ ਅੰਨ ਕਦੀ ਨਹੀ ਖਾਲਾ । 
ਜਾਮਨੀ ਤੋ ਬਚੇ ਰਹਣਾ । ਬਿਨਾਂ ਜਾਣੇ ਜਾਂ ਬਿਰਥਾ ਕਿਸੇ 
ਦੀ ਗਵਾਹੀ ਨਹੀ! ਦੇਣੀ ਲਾਹੀਦੀ । ਅਮਾਨਤ ਰੱਖਣ 
ਤੋ' ਜਿੱਥੋ' ਤਕ ਹੋਵੇ ਬਚੇ ਰਹਿਣਾ, ਦੁਆ ਆਵਿਕ 
ਵਸਲ ਜਿਸ ਸਥਾਨ ਤੇ ਦੇ ਹੋ ਉਮਤੀਂ ਦੂਰ ਰਹਣਾ। 
ਕਿਸੇ ਪਰ ਇਸੜੀ ਨਾਲ ਏਕ/ਤ ਕਿਸੇ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦੀ ਡੀ 
ਬਾਤ ਵੀਤ ਲਹੀ' ਗਰਨੀ ਬਾਹੀਏ, ਪਵ ਇਸਤਰੀ ਆਢਿ 


_..... ਵਕਤਾ ਰਖਕਕ] 

ਦੂਰਵਰੰਸੇਨੀ ਦੀ ਇੱਛਾ ਡੀ ਡੀ ਜਨ ਤਨ ਏਕ ਵ 

ਗਤ ਵਖਤ ਦੇ ਸਨ ਕਰਦਿਆਂ ਰਹਿਣਾ। ਇਸਤੀਂ 
'ਜਾਂੜੀ ਦੀ ਸਢਾ ਰੱਖਿਆ ਕਰਨੀ । ਆਪਣੀ 'ਇਸਤੀ ਛੂ 
ਬਹੁਤਾ ਆਪਣੇ ਤੋਂ ਜੁਦਾ (ਪੇਉਕੇ ਆਦਿਕ) ਨਹੀਂ 
ਰਹਿਣ ਦੇਣ -ਚਾਹੀਵਾ/ਤਬਾ ਬਹੁਤ ਅਕੇਂਲੀ ਦੇਵ ਮੰਢ੍‌ 
ਆਦਿਕਾਂ ਤੇ ਜਾਣ ਦੀ ਸੁੜੰੜ੍ੜਾ ਨਹੀ” ਦੇਣੀ ਬਾਹੀਦੀ। 
ਗ੍ਹਸਬ ਆਸ਼੍ਮੰ ਦੇ ਨਿਰਬਾਹ ਸੈਤਾਨ ਪਾਲਣ ਸੰਬੰਧੀ 
ਥਾ ਧਾਰਮਕ ਵਿਦਯਾ ਪੜਿਬ੍ਤ ਬੀਰ ਅਰ ਧਰਮ!- 
'ਤਮਾਂ ਇਸਤੀਆਂ ਦੇ ਬ੍੍‌ਤਾਂਤ ਵਲ ਪੂਦੀ ਪ੍ਰਰਨਾਂ ਕਰਨੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ । ਬਿਲਲੁਛਵ ਏ 'ਛੋਕਾਂਤ ਸਬਾਨ ਵਿਚ ਅਕੇਂ- 
ਲਿਆਂ ਨਰੀ' ਰਹਿਣਗ ਔਰ ਨਾਂ ਚਾੜ ਢੇ ਸਮੇ ਦੇਵ 
ਮੰਦਰ ਤਥਾ ਬ੍ਰੰਛ ਹੇਠ ਸੌਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 1 ਫੋਰਾਰ; 
ਬਗੀਈਾ, ਸ਼ਮਸ਼ਾਨ, ਕਬਰਸਥਾਨ ਆਦਿ ਅਸਥਾਨਾਂ 
ਵਿਛ ਨਹੀ ਰਹਿਣਾ (ਅਰਾਮ _ਕਰਨਾ) ਢਾਹੀਦਾ 
ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਫਾਲਾ ਤਬਾ ਖੋਟਾ ਨੌਕਰ ਨਹੀ ਰੱ: 
'ਛਾਰੀਦਾ । ਉੱਤਮ ਪੁਰਸ਼ਾਂ ਨਾਲ ਵਿਰੋਧ ਨਹੀ” 
ਹੋਛੇਂ ਪੁਰਬਾਂ ਨਾਲ 'ਿਤ ਨਹੀ” ਕਰਨ। । ਹੱਟ ਵਧ 
ਹੌਂਸਲਾ, ਨਵ, ਜਾਗਨਾ ਅਤੇ ਸ਼ਨਾਨ ਪਨ ਨਹੀਂ 
ਗਰਨਾ। ਘੋੜੇ ਦੀ ਪਛਾਲੀ ਅਰ ਹਾਕਮ ਦੀ ਅਗਾੜੀ 
ਤੋਂ ਜਿੱਥੋਂ ਤਕ ਹੋਵੇ ਬਚੇ ਰਹਿਣਾ । ਸਾਹਮਣੇ ਢੀ 
ਪਵਨ, ਧੁਪ ਤਥਾ ਅਤਜੰਤ ਪਵਨ ਵਿਚ ਨਹੀਂ' ਜਾਣਾ । 
ਕਲਹ ਨਾਂ ਕਰਨੀ । ਲੂਸਕੇਂ ਦੇ ਪਹਨੇ ਹੋਏ ਬਸਤ! ਨੂੰ ਨਾ 
ਪਹਿਰਨਾ_। ਲੇਂਛਾ ਹੋਕੇ ਛਿੱਗ, ਛੋਜਨ ਅਤੇ : ਪੜਾ 
ਠਗ ਾਹੀਦਾ । ਜਿਲ ਵੇਲੇ ਮਲ, ਮੂਤ, ਭੁਖ, ਘ੍ਕਾਸ 
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-ਅਆਢਿਗ ਲੱਗ ਰਹੇ_ਹੋਣ ਹੋਰ .ਘੋਈ ਕਾਰਯ' ਲੀ 
ਕਰਨਾ ਛਾਹੀਏ । ਸਮੇ ਨੂੰ ਬਯਰਥ ਨ ਗਵਾ ਯਾਂਵੇ, 
`ਜੋ ਪੜ੍ਹਣ ਲਿਖਣ ਤਬਾਂ ਝੇਜਨ ਆਦਿਕ ਥਾਸਤੇਂ ਸਮੇ 
ਦਾ ਨਯਮ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇਂ । ਸਵਾ ਇਕ ਸੁਭਾਵ ਰਹਿਣਾ) 
'ਆਪ ਛਿੱਸੇ ਢਾ ਸ਼ੱਤਰੂ ਨਾਂ ਬਣਨਾ ਮਰ ਨਾਂ ਗਿੱਸੇ 
ਆਪਣਾ ਛੱਤ ਬਣਨ ਦੇਣ ਦਾਹੀਏ। ਕਾਰਯ ਏ ਸਿਰੇ 
ਲੜ੍ਹ ਜਾਣ ਪਰ ਫੁਲਨਾ ਨਹੀ” ਅਰ ਨ ਹੀ ਹੇਠੀ ਹੋਣ 
ਪਰ 'ਬਿੰਤਾਤੁਰ ਹੋਣਾ । ਇਨ੍ਹਾਂ ਕਰਮਾਂ ਪਰ ਚੱਲਣ ਦੇ 
ਗੁਣ ਅਵਗਣਾਂ ਪਰ ਪੂਰੀ ਹੀ ਤਰਾ ਫਯਾਖਯਾ ਹੋ ਸਕੀ 
ਹੈ,ਪਰ ਇਸ ਵਾਸਤੇ ਸਮਾਂ ਤੇਂ ਸਥਾਨ ਬਹੁਤ ਲਾਹੀਦਾਹੈ। 
'ਇਸਤਰਾਂ ਸਦਾ “ਸਦਾਚਾਰ” ਵਿਚ ਤੱਤਪਰ ਹੋ ਕੇਂ 
ਜੀਵਨ ਦਾ ਨਿਰਬਾਹ ਕਰਨ! ਸਰੀਰ ਅਰ ਧਰਮ ਰਖਯਾ 
ਵਾਸਤੇ ਸੋਸ਼ਟ ਹੈ, ਇਸ ਪ੍ਗਾਰ ਸੈਖੇਪ ਨਾਲ _ਇਸ ਕਹੇ 
ਹੋ ਵਰਤਾਉ ਨੂੰ ਜੋ ਪ੍ਰਾਣੀ ਵਰਤਾਰੇ ਵਿਚ ਲਿਆ- 
'ਉੱਦਾ ਹੈ ਓਹ ਆਯੂ ਅਰੋਗਯਤ; ਪੀਤੀ, ਧਰਮ, ਧਨ 
ਅਰ ਸ੍ਰੇਸ਼ਟ ਮਾਨ, ਪ੍ਰਤਿਛਵਾ ਨੂੰ ਪਰਾਪਤਿ ਹੋ ਜਨਮ ਨੂੰ 
ਸਫਲਾ ਕਰਦਾ ਹੈ । ਅੱਗੋ ਹੁਣ ਰਾਤੀ ਵਿਬ ਕਰਨ 
ਵਾਲੇ ਕਰਮਾਂ ਦਾ ਵਰਨਣ ਕੀਤਾਂ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
ਰਾਤ ਨੂੰ ਕਰਨ ਵਾਲ ਕਰਮਾਂ ਦਾ ਵਰਨਨ 
ਪਹਿਲੀ ਸੈਧਕਾ ਸਮੇ ਦੀ _ਬਾਬਤ ਕਬਨ ` ਹੈ 
`ਕਿ ਸੈਧਿਆਂ (ਢਿਨ ਰਾੜ੍ਰ ਦੇ ਮੇਲ) ਦੇ ਸਮੇਂ (ਦੋ ਘੜੀ 
ਪ੍ਰਸਤ) ਨੂੰ _ਡੋਜਨ ਕਰਨ, _ਮੈਥੁਨ, ਨਿੰਦਾ (ਸੌਲਾ) 
ਪਲ੍ਹਣਾ ਅਤੇ ਵਸਤਾ,ਭਲਗਾ ਇਹ ਪੰਜ ਕਰਮ ਨਦੀ” 


ਦੂ, ਗਤ ਰਖ, ...<<<< 
ਕਰਨੇ ਾਹੀਦੇ। ਕਾਰਨ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਦਿਨ , ਭਾਤੀ ਦੇ 
ਸੈਧੀ (ਮੇਲ) ਕਰਕੇ ਉਸ ਫੇਲੇਂ ਦੀ ਹਵਾ ਇਕ ਤਰਾੰ 
ਨਾਲ ਜ਼ਹਰੀਲੀ (ਸਮੇਂ ਦੇ ਉਲਟ ਅਫਬਾਤ ਨਾਂ ਦਿਨ 
ਦੇ ਗੁਛਾਂ ਥਾਲੀ ਨ ਰਾੜੀ ਦੇ ਗੁਣਾਂ ਬਾਲੀ) ਹੋਵੀ ਹੈਨ 
ਇਸੇ ਭੇ ਆਮ ਪ੍ਰਸਿੱਧ ਹੈ ਕਿ ਦੇ ਘੜੀ ਪਯੰਤ ਇਸ 
ਵੇਲੇ ਤਾਂ ਦਰਯਾਥਾਂ ਦੀ ਬਾਲ ਵਿਚ ਭੀ ਫਰਕ ਪੈ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ,_ ਸੋ ਇਸ ਸਮੇਂ ਵਿਚ ਸਰੀਰ ਦੀ ਪਾਲਨਾਂ 
ਕਰਨ ਹਾਰੇ ਰਕਤ ਦੀ ਬਾਲ ਵਿਚ ਡੀ ਬਹੁਤ ਫਰਕ 
ਹੋ ਜਾਂਢਾ ਹੈ, ਸਰੀਰ ਸਿਬਲ ਅਰ ਇੰਦ੍ਯ ਢਿੱਲੇ ਜੈਸੇ 
ਪ੍ਤੀਤ ਹੇਂਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਵੇਲੋ ਜਿਸ ਜਿਸ ਇੰਦ ਨੂੰ 
ਬੰਜਲ ਪਹੇਢੇ ਉਹੋ ਹੀ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਵੈ ਦਕ 
ਸ਼ਾਸਤ੍ਰਾਂ ਵਚ ਲਿਖਿਆ ਹੈ ਕਿ ਸੰਧਯਾ ਸਮੇਂ ਭੋਜਨ 
ਕਰਨ ਕਰਕੇ ਰੋਗਾਂ ਦੀ ਉਤਪਤਿ (ਦਾ ਅਰ ਜਿਗਰ 
ਉਸ ਵੇਲੇਂ ਦੀ ਖਰਾਕ ਨੂੰ ਚੰਗੀ ਤਰਾਂ ਪਾਲਨ ਨਹੀ" ਕਰ 
ਸਕਦਾ, ਭੋਜਨ ਦੋ ਨਾਂ ਪਚਨ ਤੇ ਅਜੀਰਣ ਉਤਪੰਨ ਹੋ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ; 'ਅਜੀਰਣ ਤੇ ਅਨੇਕਾਂ `ਰੋਂਗ ਉਤਪੰਨ ਹੋ ਬਾਂਦੇ 
ਹਨ, ਮੈਬਨ ਕਰਨ ਤੇ ਮੈਤਾਨ ਵਿਕੂਤ ਰੂਪ (ਵਿਗੜੀ 
ਹੋਈ ਸ਼ਕਲ ਵਾਲੀ) ਅਰ ਵੀਰਯ ਸੈਬੰਧੀਂ ਅਨੇਕ ਤਰ 
ਦੀ ਖੀਣਤਾ ਉਤਪੰਨ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਨਿੰਦਾ ਕਰਨਕਰਕੇ 
ਢਚਿੱਦਤਾ, ਸਰੀਰ ਸਿਬਲ ਅਰ ਦਮਾਂਗੀ ਬੀਮਾਰੀਆਂ 
ਉਤਪੰਨ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ । ਪਲ੍ਣ ਕਰਕੇ ਆਲੂ ਦੀ 
ਬੀਣਤਾ ਅਰਥਾਤ ਪਾਣ ਥਾਲੂੰ ਕਿਚ ਵਿਗਾੜ ਅਰ 
ਯਾਢ, ਸ਼ਕਤੀ ਦਾ ਵਿਨਾਸ਼ ਆਦਿਕ ਥਹਾਧੀਆਂ ਹੋ 
ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ । ਹੈ'ਡਾ ਕਰਨੇ ਕਰਕੇ ਭਈ; ਅਰ ਰਕਤ 


੦੦੪੪੭ ੨੫ ੬ ਬਲਾ ਵਰਗ ੨]. 
'ਸੋਖਣ ਅ।ਦਿ ਅਵਗੁਣ ਉਤਪੰਨ ਹੋੱਦੇ ਹਨ, 'ਜੌਡ 
ਇਹਨ! ਕਰਮਾਂ ਦਾ ਤਿਆਗ ਅਵੱਸ਼ਗ ਹੈ । 

ਰਾਤੀ ਝੋਜਨ 'ਬਿਧੀ-ਰਾਤੀ ਦੇ ਪਿ੍‌ਥਮ ਪਹਰ ਵਿਚ 
ਹੀ ਝੋਜਨ ਕਰਨਾ ਢਾਹੀਵਾ ਹੈ, ਪੰਡੂ ਧੇਣ ਡਰ ਕੇ ਲਹੀਂ 
ਖਾਣਾ ਛਾਹੀਦਾ, _ਅਰਬਾਤ ਥੋੜੀ ਗੁਖ ਰੱਖ ਕੇਂ ਲੌਜਲ 
ਗਰਨ੍ਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਰ ਕੋਈ ਕਠਨਤਾ ਨਾਲ ਹਥ਼ਮ 
ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਜਾਂ ਬਹੁਤ ਬਾਦੀ ਬਬਲਗਮ ਪੈਦਾ ਕਰਨ 
ਵਾਲੀ ਦੀਥ਼ ਨਹੀ' ਖਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ । ਇਸੇ ਤਰਾਂ ਪਥਮ 
&ਂਢਨ ਬਰਯ? ਵਿਚ ਕਥਨ ਕੀਤੇ ਭੋਜਨ ਦੇ ਨਿਯਮਾਂ 
ਨੂੰ ਵਿਚਾਰ ਗੋਬਰ ਰੱਖਣਾ ਬ਼ਰੂਰੀ ਹੈ । ਭੋਜਨ ਤੋ ਚਾਰ 
ਘੜੀ ਪਸਚਾਤ ਇਿੱਛਾ ਅਨੁਸਾਰ ੍ਸ਼ੀਰ ਗਰਮ ਦੁਧ ਢਾਂ 
'ਸੇਵਨ ਕਰਨਾ ਅਤੀ ਗੁਣਕਾਰ _ਹੈ; ਸਰੀਰ, ਮਲ ਅਰ 
ਜੀਵਨ ਨੂੰ ਸਥਿਰ ਤੇ ਪਸੈਨ ਰੱਖਦਾ । ਹੈ, ਸਭ ਵਾਸਤੇ 
ਸਾਧਾਰਨ ਤੇਂ ਹਿਤਕਾਰੀ ਹੈ, ਅਨੌਂਕ ਚੌਗਾਂ ਤੋਂ ਬਲਾਉ 
ਰੱਖਦਾ ਹੈ। 

ਨੀ'ਢ-ਅਹਾਰ ਦੇ ਪਿੱਛੋ” ਸੁੱਕੇ ਸਾਫ ਅਰ ਹਵਾਢਾਰ 
ਘਰ ਵਿਚ ਅਵਸਥਾ ਅਨੁਸਾਰ ਪਲੰਘ; ਝੌੱਕੀ, ਬਾਰ- 
ਪਾਈ ਆਦਿਕ ਤੇ 'ਰੜ ,ਭੇਢ ਅਨੁਸਾਰ ਸੁਖਦਾਈ 
'ਘਿਸਤੇ ਤੇ ਸੋਣਾ ਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਵੈ ਦਕ ਵਾਲਿਆਂ ਨੇ 
ਨਿੰਦ੍ਰਾ ਦੇ ਸਮੇ' ਪਹਲੇ 'ਦਸਹਾਸ ਢਾਹਿਨੀ _ਕਰਵਣ(ਪਾਸੇ)9 
₹੬ ਸਾਸ ਬਾਈ ਗਰਵਵ,ਅਰ ਸਿੱਧੇ ੩੩ ਸਾਸ ਪ੍ਯੌਤ, 
ਪਿੱਛਾ ਜਿਸਤਰਾਂ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਅਗਾਮ ਹੋਵੇ ਉਸੇ ਤਰ 
ਜੋਣਾ ਮੰਲਿਆਂ ਹੈ । ਸਿਰਹਾਣਾ ਬੋੜਾ ਉੱਚਾ ਰੱਖਣਾ 
ਅਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ, ਇਸਦਾ ਸਬੰਧ ਸਰੀਰ ਦੇ ਫਕਤ ਦੀ 


੯੧੬. (ਅਜ਼ੋਗੜਭ-ਰਖਕਤ] 


ਕਦ ੭ ੪੫੬4੧ ੩5੨-ਓ੨੦-੭੮੩-੯੦੬੮੯੯-੬੦੬੩੦ 
ਲੜਭ ਨਾਲ ਹੋੱਦਾ ਹੈ । ਨੀਂਦ ਢਾ -ਸਮਾਂ. ਘਟ ਤੋ ਪਣ 
੬ ਘੰਟੇ ਅਰ ਵਧ ਤੋਂ ਵਧ ੮ ਘੰਟੇ ਹੋਣਾ ਛਾਹੀਦਾ ਹੈ, 
ੇਸਤੋ' ਘਦ `ਜਾਂ ਬਹੁਤ ਦੇਰ ਤਕ ਸੋਣ ਕਰਕੇ ਕਈ 
ਕਠਿਨ ਚੌਗਾਂ ਦੇ ਉਤਪੰਨ ਹੋ ਜਮਣ ਦ। ਡਰ ਹੈ । ਜਿਸ 
`ਤਚਾਂ ਸਰੀਰ ਰਖਕਾ ਢਾਸਤੇ ਭੋਜਨ ਆਦਿਕ! ਦੀ ਮਰ- 
ਯਾਦਾ ਜ਼ਰੂਰੀ 0; ਇਸੇ ਤਰਾਂ ਨੀ'ਦ ਦੀ ਮਰਯਾਦਾ ਤੇ 
ਚੱਖਣ/ ਡੀ ਬੜਾ ਬ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਜਿਸ ਮਕਾਨ ਵਿਦ ਕਿਸੇ 
ਘਾਸਿਓ' ਡੀ ਹਵਾ ਨਾਂ ਫਿਰਦੀ ਹੋਵੇ ਉਸ ਵਿਚ ਅਬਫਾ 
ਬੰਦ ਮਕਾਨ 'ਵਚ ਕੋਇਲੇ ਢੀ ਅੱਗ ਵਿਸ਼ੇਡ ਕਰਕੇ 
ਅਰ ਹੋਰ ਅਗਨਿ ਆਮ ਰੱਖ ਕੇ ਦਾਂ ਮਿੱਦੀ ਦੇ ਤੇਲ ਢਾ 
ਦੀਵਾ ਜਾਂ ੬੫ ਜਤ ਕੇ ੋਣਾ ਅਤੀ ਔਰ ਣ ਕਰਦਾਂ 
ਹੈ,ਇਸਤਰਾਂ ਭਿਆਨਕ ਤੋ ਭਿਆਨਕ ਦੇਗ ਅਰ ਕਈ 
ਵਾਰ ਮੋਤ ਤਕ ਹੇ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । ਸਿਆਲ ਦੇ ਦਿਨਾਂ ਵਿਚ 
ਕਈ ਮੂਰਖ ਮਕਾਨ ੩ ਕਰਕੇ ਅੰਦਰ ਕੋਲਿਆਂ ਦੀ 
ਅਗਨ! ਜਲ। ਕੇ ਨ ਕੇ ਛਿਆਨਕ ਰੋਗਾਂ ਦੇ. ਸ਼ਿਕਰ 
ਅਰ ਕਾਲ ਦਾ ਰਾਸ ਹੋਦੇ ਕਈ ਵਾਰ ਦੇਖਣ ਵਿਚ 
ਆਉਦੇ ਹਨ, ਨੌਣ ਦੇ ਵੇਲੇ ਭਲੀਆਂ ੨ ਬਾਤਾਂ ਦਾ 
ਸਮਰਣ ਅਰ ਆਤਮ ਢਿੰਤਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 
ਜੇਹਕੇ ਪੁਰਸ਼ ਰਾਤੀ ਨੂੰ ਸੋਣ ਦੇ ਵੇਲੋਂ ਸਾਰੇ ਦਦਨ ਦੇ 
ਕੀਤੇ ਕਰਮਾਂ ਦਾ ਵਿਚਰ ਕਰਕੇ ਮਨ ਨੂੰ ਸਿਖਯ ਵਿਚ 
ਰੱਖਦੇ ਹਨ ਓਹ ਇਸ ਉਪਾਵ ਤੇ ਛੇਤੀ ਹੀ ਜੀਵਨ ਦੀ 
ਸਫਲਤਾ ਨੂੰ ਪਹੁੰਚਦੇ ਹਨ। ਆਪਣੇ ਸੋਣ ਵਾਲੇ ਅਸ- 
ਬਾਨ ਦੇ ੫ਸ_ ਨੇਕੇ ਹੀ. ਜੋੜਾ, ਜਲ, ਡੰਡਾ ਆਦਿਕ 
ਵੱਖਣਾ ਦਹੀਦਾ ਹੈ, ਪਿਤ ਅਰ ਸੁੰਦਰ ਥੀਬਾੰ ਗਿਰ- 


-ਜਾਨੇਵਲ ਹੋਟਰੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ, ਕੋਈ ਅਪਗਿਜ਼ 
ਤਥਾ ਮਲੀਨ ਚੀਜ਼ _ਤਸਰਹਨੇ ` ਵਲ ਠਹ੍ਹੀ' ਹੋਣੀ 
ਫਰਰੀਦੀ ! ਸਿਰਹਣ ਪੂਰਬ ਜਾਂ ਦੱਖਣ ਦੀ ਵਵੇਝ ਹੋਣਾ 
ਛਾਹੀਦਾ ਨੈ । ਗੱਲੋਂ ਬਿਸਤੇ-ਪਰ, ਨਗਨ ਹੋਕੇ, ਬਹੁੜ 
ਉੱਰੇ ਅਸਥਾਨ ਤੇ, ਅਪਵਿਤ੍‌ ਅਥਵਾ ਕਈ ਚਿਰ ਤੋਂ 
ਬੋ ਰਹੇ ਹੋਏ ਅਸਥਾਨ ਮਕਾਨ) ਵਿਚ; ਆਪ ਮਲੀਨ 
ਅੰਢਸਬ: ਵਿਚ, (ਬਿਨਾਂ ਹੱਥ ਪੈਰ ਧੋਤੇ ਚੁਣੀ ਕੀਤੇਂ 
`ਦੇ) ਮਲ ਮੂਤ ਆਇਿਕਾਂ ਦੇ ਬੇਗ ਨੂੰ ਰੋਗ ਕੇ ਸੁ 
ਬਾਨ ਵਿਚ;ਆਮ ਚਲਨ ਵਾਲੇ ਰਸਤੇ ਵਿਚ ਕਦੇ ਨਹੀ 
ਸੋਣਾ ਚਾਹੀਵਾਂ, ਮਨ ਨੂੰ ਸੀਰੀਆ ਵਾਸ਼ਨਾਂ ਅਰ 'ਢਿੰਤਾ 
ਤੋ ਰੋਕੇ ਵਸੰਹਗੁਰੂ ਦੀ ਯਾਦ ਵਿਚ ਨੀ'ਦਰ ਕਰਨੀ 
-ਬਾਹੀਵੀ ਹੈ, ਨੀਦ ਭੀ ਪਰਮੇਸ਼ਰ ਵਲੋ" ਮਨੁਖਾ ਸਰੀਰ 
ਦੀਆਂ ਹੋਰ ਦਾਤਾਂ ਦੀ ਤਰਾਂ ਇਕ ਅਚਰਜ ਦਾਤ ਹੈ। 
ਨੀਂਦਰ; ਚਿੰਤ/ ਤੇ ਫਿਕਰ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਦੁਖਾਂ 
ਢਾ ਆਪਣੇ ਸਮੇ” ਵਿ ਮਲੀਆ ਮੋਣ ਕਰ ਦਿੰਦੀ ਹੈ ਪੈ 
ਵਿਚਾਰ ਦੇ ਨੇਤ ਨਾਲ ਦੇਖਣ ਵਾਲਿਆਂ ਨੂੰ ਦਿਨ ਭਰ 
ਮਮਤਾ ਦਾ ਚੱਕਰ ਦਿਖਲਾ ਨੇ ਆਪਣੇ ਸਮੇ' ਵਿਚ ਮੌੜ 
`ਢਾ ਨਕਸ਼ਾ ਵਿਖਾਲ ਕੇ ਗਕਾਨ ਚਾ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ ਕਰਦੀ ਟੇ 

ਥੱਕੇ ਹੋਏ ਦੀ.ਸੱਚੀ ਸੇਵਾਦਾਰ ਇਹ_ ਨੀ'ਢਰ ਹੀ ਹੋ 
'ਏਸਦੀ ਅਸਚਰਜ ਸ਼ਕਤੀ ਦਿਨ ਭਰ ਦਾ ਥਕੇਵਾਂ 
ਉਤਾਰ ਕੇ ਦੂਜੇ ਦਿਨ ਦੀ ਮੇਹਨਤ ਵਾਸਤੇ ਤਿਆਰ 
ਬਰ ਤਿਆਰ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਸੋ ਇਸਦਾ ਠੀਕ ਮੁਯਾਦਾ 
ਸਿਰ ਨਾੰ-ਚੱਖਣਾ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦਾ ਘਾਤ ਕਰਨਾਂ ਜੈ । 
ਸ਼ੈ ਯੱਗੇ 'ਕਸੇ ਹੋਰ ਸਿਲਸਿਲੇ ਵਿਛ ,ਨੀ'ਦਰਤੂਦੇ 
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ਭੇਦ, ਨੀਂਦਰ ਦਾ ਸਫੂਪ, ਯਰੋਗਤਾ ਤੇ ਲੀ'ਫਰ ਦਾ 
ਅਸਰ, ਸਿੱਠੀ ਨੀਂਦਰ ਸੌਣ ਦੇ ਨਿਯਮ, ਉਮਰ ਦੀ 
ਵੰਛ ਲਨੁਸਾਰ ਨੀਂਦਰ ਕਰਨ ਦਾ ਸਮਾਂ, ਅਨੀ'ਦਰ, 
ਸੂਪਨ ਅਵਸਥਾ ਅਰ ਦਿਨ ਵੋਲੇ ਹੂੰਗਲਾਉਣ ਆਦਕ 
ਦਾ ਪੂਰਾ ਪਰਾ ਬ੍੍‌ਤਾਂਤ <ਗਣ ਕਰਾਂਗੇ, ਇਥੇ ਬਹੁਤ 
ਸੰਖੇਧੈਂ ਤੇ ਵੱਸਿਆ ਹੈ । 

ਸਹਵਾਸ(ਇਸਤੀ ਸੇਗ)-ਗ੍ਹਸਥਾਲ਼ਮ ਵਿਚ ਸਰੀਰ 
ਰਖਯਾ ਦੇ ਵਾਸਤੇ “ਸਹਵਾਸ”” ਅਰਥਾਤ ਮੈਬਨ ਭੀ 
'ਠਤਾਂਤ ਉਪਯੋਗੀ ਰੈ । 

ਵੇਦਕ ਸ਼ਾਸਤ ਵਾਲਿਆਂ ਨੇ ਇਸ ਵਿਸ਼ਕ ਤੇ ਬਹੁਤ 
`ਹੀ ਵਜਾਖਤਾ ਕੀਤੀ ਹੈ; ਜਿਸ ਵਿਚ ਇਸਤੀ ਜਾਂਤੀ ਦੇ 
ਪ੍ਰਕਾਰ ਭੇਦ ਅਰ ਲੱਛਨ; ਪੁਰਸ਼ ਦੇ ਪ੍ਰਕਾਰ ਡੇਢ ਮਰ 
ਲੱਡਨ, ਕਿਸ ਕਿਸ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦੇ ਪੁਰਸ਼ ਦੇ ਲੋਗ ਅਰ 
ਅਯੋਗਕ ਕਿਸ ਕਿਸ ਪ੍ਰਕਾਰ ਚੀ ਸਤੀ ਯੋਗੜ ਤਥਾ 
ਅਯੋਗੜ ਹੈ[ਅਰ ਉਸਵਾ ਸੰਤਾਨ `ਤੇ ਅਸਵ,ਇਸੇਪ੍ਕਾਰ 
ਕਾਮ ਵਿਸ਼ਕ ਦੀਆੰ ਇੱਛਾ ਦੇ ਦਮਨ ਕਰਨ ਦੇ ਪ੍ਰਕਾਰ, 
ਦੇਸ਼ ਭੇਦ ਕਰਕੇ ਇਸਤੀਆਂ ਦੀ ਪ੍ਰਕ੍ਰਿਤੀ,ਪਰ ਇਸਤੀ 
ਗਮਨ ਦੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਵਾਸਤੇ ਮਤੀ ਅਵਗਣ;ਅਨੁਯਿੜ 
ਰੀਤਿ ਵੀਰਯ਼ ਨਸ਼ਟ ਕਰਨ ਦੇ ਭਯਾਨਕ ਦਿ੍‌ਸ਼ਕ, 
'ਢੀਰਯ ਰਖਕ। ਆਦਿ ਦੇ ਪ੍ਕਾਰ ਵਿਸਤਾਰ ਸਾੱਹਤ 
ਵਰਨਨ ਕੀਤੇ ਹਨ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਅਗਜਾਨ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹੀ 
ਅਜ ਦੇਸ਼ ਦਾ ਸਰਬ ਪ੍ਰਕਾਰ _ਸੱਤਜਾ ਨਾਸ ਹੋ ਚਿਰਾਂ ਹੈ 
ਅਰ ਬ੍ਰਹਮਦਰਯ ਅਮੱਕਾਂ ਦੇ ਉਲਵ ਨਤੀਜੇ ਪੈਂਦਾ ਹੋਂ 
ਰਹੇ ਹਨ । ਪੁਚਾਤਨ ਸੰਸਕ੍ਰਿਤ ਦੇ 'ਵੈਚਕ ਕਾਮ ਡਾਸਤ੍ਰ 


ਚਖਕਕ ੧੮੬. 


-ਦ ਇਦਾ ਦ ਕਦ ਦਾ ਦਾ 

ਕਾਮ ਰਤਨ ਅਰ ਰਤੀ ਸ਼ਾਸਤ੍‌ ਆ ਦਿਕਾਂ ਵਿਚ ਤਥਾ 
ਨਵੀਨ ਅੰਗ੍ਰੇਜੀ ਵਿਚਕਾਂ ਥਾਲਿਆਂ ਵਲੋ' ਅਨੇਕਾਂ 
ਅਜੇਹੇ ਪੁਸਤਕ ਪ੍ਕਾਸ਼ਤ ਹਨ; ਪ੍ਰੰਤੂ ਸਮੇ ਦੇ ਫੇਰ ਆਫ 
ਅਵਿਦਯ' ਦੇ ਹਨੇਰ ਕਰਕੇ ਅਜ _ਓਹਨਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰਕਾਗ 
ਚੀ ਅੰਧੇਰੇ ਵਿਚ ਪੋ ਰਿਹਾ ਹੈ, ਜੋਂ ਸਾਧਨ ਸਰੀਰ, ਮਨ 
ਅਰ ਆਤਮਾਂ ਦੀ ਰਖਯਾਂ ਵਾਸਤੇ ਸਨ ਓਹ ਅਜ ਦੇ ਸਮੇ 
'ਥਿਨਾਂ ਵਿਚਾਰੇ ਹੀ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਸਮਝੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਅਰ 
ਇਸੇ ਅਗਕਾਨ ਦੇ ਕਾਰਨ ਕਈ ਇਕ ਧੌਖੋ ਬਾਜ 
ਅਲੇਂਕ ਤਰਾਂ ਦੀ ਵਫਾ ਟੁਕੀ ਕਰਕੇ ਨਵੇ' ੨ ਪੁਸਤਕ 
“ਕੋਕ ਸ਼ਾਮਤ੍ਰਾਮਾਇ ਨਾਮ ਤੋਂ ਪ੍ਕਾਸ਼ਤ ਕਭਕੇ ਆਪਣਾਂ 
ਸੂਾਰਥ ਸਾਧ ਫਹੇ ਹਨ, ਇਨ੍ਹਾਂ ਹੀ ਕਈਇਕ ਕਾਰਨਾਂ ਨੂੰ 
ਦੇਖਦੇ ਹੋਏ ਅਰ ਇਸ ਵਿਸ਼ਜ ਪਰ ਪੁਸਤਕ ਵਿਲ ਲੇਖ 
ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਤ ਕਰਨ ਤੇ ਅਨੇਕ ਪਾਠਕਾਂ ਤੇ ਇਕ ਵਮ ਘਬ- 
ਰਾਰਫ ਹੋ ਜਾਣ ਦੇ ਛਰ ਤੇ ਇਥੋਂ ਕਲਮ ਨੂੰ ਰੋਕਦੇ ਹਾਂ । 


ਸੌਣਾ ਪਨ ਅਤ ਦ੍ਬਲਾ ਪਨ 
ਮਨੁਖ ਢਾ ਬਹੁਤ ਮੋਟਾ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਦੁਬਲਾ ਹੋਣਾ 
ਭੀ ਬੰਗ/ ਨਹੀਂ” : ਬਹੁਤ ਮੋਟੇ ਆਦਮੀ ਦੀ ਉਮਰ ਘਣ 
ਰੁੰਢੀ ਹੈ, ਉਸਣੂੰ ਛੇ ਛੇਤਾਂ ਝੁਢੇਪਾ ਘੇਰ ਲੈ'ਦਾ ਹੈ । ਦੁਰ- 
ਬਲਤਾ, ਬੁੱਖ ਅਤੇ ਤੋਹ ਦਾ ਬਹੁਤ ਛੱਗਣਾ ਇਹ ਸਾਰੇ 
ਕੰਮ ਹੋਣ ਲੱਗਏੇ ਹਨ। 
ਬਹੁਤ ਮੌਵੇ ਹੋਣ ਦਾ ਕਾਰਨਮ 
ਬਹੁਤ ਖੁਫਾਕਾਂ ਘਾਣ ਨਾਲ, ,ਬਹੁਤ ਭਾਰੀਆਂ ,ਅਤੇ 
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ਮਿੱਠੀਆਂ ਝੀਜ਼ਾਂ ਦੇ ਖਾਣ ਨਾਲ, ਠੰਡੀਆਂ ਅਤ 'ਿਕਤ 
ਨੀਆਂ ਬੀਬਾਂ ਦੇ ਬਹੁਤ ਖਾਣ ਨਾਲ, ਝੰਡ ਕਸਰਤ ਲਾੰ 
ਹੋਂਚ ਕੋਈ ਮੇਹਨਤ ਦਾ ਕੌਮ ਲਾਂ ਕਰਨਨਾਲ;/ਦਿਨੇ'ਸੋਣ 
ਨਾਲ, ਐਸ਼ ਆਰਾਮ ਬਿਚ ਗਾਫ਼ਲ ਪਛ ਰਹਣ ਨਨ, 
'ਢ੍ਰਿਮਾਗੀ _ਕੰਮਾਂ ਦੇ ਘੱਟ ਕਰਨ ਨਾਲ; ਝੰਡਾ ਨਾਂ ਕਰਨ 
ਨਾਲ ਅਤੇ ਮਾਤਾ ਪਿਤਾ ਦੇ ਮੋਦੇ ਹੋਣ ਪਰ ਡੀ ਮਨੁਖ 
ਬਦੁਤ ਮੋਵਾ ਹੋ ਜਾਂਢਾ ਹੈ । ਮੋਫੇ ਆਦਮੀ ਦੇ ਸਰੀਰ 
ਵਿਚ ਮੇਦ ਹੀ ਫਧਦੀ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ, ਹੋਰ ਧਾਤਾਂ ਬਹੁਤ 
ਘਣ ਵਧਦੀਆਂ ਹਨ । ਇਹੋ ਕਾਰਣ ਹੈ _ਕਿ ਉਸਦੀ 
ਉਮਰ ਘਣਦੀ ਬਲੀ ਜਾਂਈ ੈ,ਆਲਸ ਅਤੇ ਨਾਬਕਤਾ 
ਇੰਨੀ ਵਧ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਕਿ ਜਿਸਛਾ ਕੁਬ ਦਿਕਾਣਾ ਨਹੀਂ 
ਸੇਢ ਦੇ ਗੀ ਹੋਣ ਨਾਲ ਬੁਛੇਪਾ ਡੀ ਛੇਤੀ ਦਬਾ 
ਲੈ'ਦਾ ਹੈ, ਇਸੇ ਕਫਕੇ ਉਸਦੇ ਸਚੀਰ ਤੋਂ ਮੁੜੂਕਾ 
ਬਹੁਤ ਨਿਕਲਦਾ ਹੈ ਅਤੇਂ ਮੁੜਕੇ ਦੇ ਥਟੁਤ ਨਿਗਲ 
ਕਰਕੇ ਹੀ ਸਰੀਰ ਵਿਚੋ ਬਦਬੂ ਆਇਆ ਕਰਦੀ ਹੈ । 
ਜਣਰਾਗਨੀ ਦੇ ਤੇਜ ਹੋਣ ਅਤੇ ਤੇ ਕੋਨੇ' ਖਿਚ ਅੰਦਰਲੀ 
ਵਾਯੂ ਦੀ ਅਧਿਕਤਾ ਕਰਕੇ ਲੁੱਖ ਅਤੇ ਤ੍ਰੋਹ ਭੀ ਸੋਵੇ 
ਆਦਮੀ ਨੂੰ ਬਹੁਤ ਲਗੀਦੀ ਹੈ । 

ਮੇਦ ਦੇ ਬਹੁਤ ਵਧ ਜਾਣ ਕਰਕੇ ਵਾਯੂ ਦੇ 
ਆਉਣ ਜਾਣ ਦੇ ਰਾਹ ਰੁਕ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਲਈ 
'ਉਹ_ ਬਹੁਤ ਕਰਕੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਯਿਰ ਹੀ ਘੁਮਈ 


 [ਆਚੋਂ ਗਗਤਾਂ ਰਖਕਕ] 


੮੫੦੯੬ -<< ੨੦੦੬ "੯੦੬੯੦੬-੨2 ੬ “੮<੬<<<<੮੭੭੦<੦੦੬ 


ਖ਼ੁਰਾਕ ਛੇਤੀ ਪਛ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਖ਼ੁਰਾਕ ਦੇ ਛੱਤੀ 'ਪਲਾ 
ਜਾਣ ਕਰਕੇ ਬਾਰ ਥਾਰ ਖਾਣ ਦੀ ਇੱਛਾ ਹੁੰਦੀ ਰਹਿੰੀ 
ਹੈ। ਜੇਕਰ ਰੋਟੀ ਮਿਲਣ ਵਿਚ ਕੁਬ ਦੇਰ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਤਾਂ 
ਕਈ ਤਰਾਂ ਦੇ ਕਿੰਨੇ ਹੀ ਭਿਆਨਕ ਰੋਗ ਪੇਢਾ ਹੋ ਜਾਂਦੇ 
ਹਨ। ਮਛਲਬ ਇਹ ਕਿ ਮੋਟੇ ਆਦਮੀ ਲਈ ਅਗਨੀ 
ਅਤੇ ਵਾਲੂ ਦੋਵ' ਹੀ ਉਪੱਦਵ ਕਰਨ ਵ.ਲੇ ਹਨ, ਏਰ 
ਮੋਫੇ ਆਦਮੀ ਨੂੰ ਇਸਤਰਾਂ ਰਲ ਸੁੱਟਦੇ ਹਨ ਜਿਸਤਰਾੰ 
ਅੱਗ ਜੰਗਲ ਨੂੰ: ਸਾੜ ਸੁਣਦੀ ਹੈ 


ਬਹਤ ਦੁਬਲੇਪਨ ਦਾ ਕਾਰਨ 

ਬਹੁਤ ਦੁਬ 5 ਹੋਣਾ ਡੀ ਚੰਗ। ਨਹੀ”। 'ਜਸਤਰਾ 
ਬਨੁਤ ਮੋਟੇ ਪਨ ਵਿਚ ਬੁਰਾਲੀਆਂ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ, ਇਸੇ 
ਤਰਾਂ ਬਹੁਤ ਦੁਬਲੇਂ ਪਨ ਵਿਲ ਛ! । ਹੁਣ ਦੁਬਲੇ ਪਨ 
ਦਾ ਕਾਰਣ ਸੁਣੋ” :- 

ਰੁੱਖੀਆਂ ਚੀਬਾਂ ਦੇ ਖਾਣ ਨਾਲ, ਬ੍ਰਤ ਰੱਖਣ ਨਾਲ; 
ਜੁਲਾਬ ਦੇ ਬਹਤ ਲੈਣ ਨਾਲ, ਬਹੁਤ ਮੇਹਨਤ ਕਰਨ 
ਠਾਲ; ਬਹੁਤ 'ਿਖਾਈ ਪਲ੍ਹਾਈ ਕਰਨ ਨਾਲ;ਹਰ ਵੇਲ 
ਸੋਂ ਵਿਚ ਰਹਿਣ ਨਾਲ, `'ਬਹੁਤ ਸ਼ੋਕ ਡਰ ਤੇ ਵਿਸ਼ੜ 
ਸੰਭੋਗ ਨਾਲ, ਮਲ ਮੂਤ ਆਦਿਕਾਂ ਦੇ ਦੋਕਣ ਨੀਲ, 
ਨੀਦ ਦੇ ਦੇਕਣ ਨਾਲ, ਰੁੱਖੀਆਂ ਬਾਬਾ ਨੂੰ ਦੇਹ ਉੱਤੇ 
ਮਲਣ ਨਾਲ, ਇਸ਼ਨਾਨ ਲਾਂ ਕਰਨਾ `ਤਬਾ ਪਾਪ 
ਬਿ੍‌ਤੀਆਂ ਹੋਵਣ ਨਾਲ; ਰੋਗ ਦੇ ਪਿੱਛੋ" ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਹੋਣ 
ਨਾਲ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਗੁੱਸਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਮਨੁਖ ਬਹੁਤ 
ਦੁਥਲਾ ਹੋ ਜਾਂਢਾ ਹੈ । ਅਜੇਹਾ ਦੁਬਲਾ ਛਿ ਉਸਦੇਂ 


੨  ਗਜਤਾ ਫਖਤਾਗ` 
<......... ਉਮਰੇ ੜਤਾ ਰਖ... 


ਸਰੀਰ ਉੱਤੇਂ ਮਾਸ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਹੀ ਨਜ਼ਰ ਆਉ'ਦਾ ਹੈ; 
ਕੇਂਢਲ ਹੱਡੀਆਂ ਦਾ ਪਿੰਜਰਾ ਹੀ ਰਹਿ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 


ਬਹੁਤ ਮੋਟੇ ਮਨੁਖ ਦੇ ਔਗਣ 

ਕੋ ਆਦਮੀ ਬਹੁਤ ਮੋਟਾ ਹੁੰਦ। ਹੈ ਉਸਤੋ' ਇਨੇ ਕੰਮ 
ਲਹੀ' ਸਾਧੇ ਜਾਂ ਸਕਦੇ :-- 

₹-ਕਸਰਤ ਜਾਂ ਹੋਰ ਕੌ ਈ ਮੇਹਨਤ ਢ ਲੰਮ । 

੩-ਛੁੱਖ ਨਾਲੇ” ਵੱਧ ਰੋਣੀ । 

੩-ਕੁੱਖ ਦਾ ਬਹੁਤ ਲੱਗਣਾ; ਪਰ ਉਸਦਾ ਬਲ 
ਨਾਂ ਹੋਣਾ। ਨ 

੪-ਤੇਹ ਦਾ ਝਹੁਤ ਲੱਗਣਾ ।. 

੫=ਦਵਾਈ ਬਹੁਤ ਵਰਤਣੀ । 

੬-ਸਰਦੀ ਨਾਂ ਸਹਰ ਕਣ।” 

੭-ਗਰਮੀ ਨਾਂ ਸਹਾਰ ਨਕਣੀੀ । 

੮-ਮੈਬਨ ਸ਼ਕਤੀ ਦੀ ਬਹੁਤ ਕਮਜ਼ੋਰੀ । 

੨ ੩ ੮ 
_ ਬਟੂਤ ਵਬਲ ਮਨਖ ਦ ਆਗਣ 

ਜੇਹੜੇ ਲੋਕ ਕਿਸੇ ਰੋ ਰੋਰ; ਔਗਣ , ਜਾਂ ਖਾਸ ਕਾਰਨ 
ਕਰਕੇ ਬਹੁਤ ਦੁਬਲੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ; ਓਹਨਾਂ ਦੇ ਸਰੀਰ 
ਵਿਚ ਇੰਨੇਂ ਚੋਗ ਪੈਵਾ ਹੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ :- 

੮-ਤਿਲ! । =-ਖਾਂਸੀ । ੩-ਖਈ । ੪-ਸੁਆਸ । 
੫=ਗੋਲਾ । ੬-ਬਵਾਸੀਰ । ੭-ਸੈਗਹਣੀ । ੮-ਹੋਰ 
ਧੇਵ ਢੀਆਂ ਬੀਮਾਰੀਆਂ । 

ਮਤਲਬ ਇਹ ਕਿ ਬਹੁਤ ਮੋਵਾ ਹੋਣਾ ! ਅਤੇ ਬਹੁਤ 


[ਅਚੋਗਜਤਾ ਚਖਕਕ] ੮੯੬ 
੨੦ ੨੦੩੧੨-੭੨੦੫੯ ੧੩੩ <ਲ੭੨੭੭੨੨-੮੯੮੭੬੭੩# 
ਦੁਬਲਾਂ ਹੋਣਾ ਇਹ ਦੋਵੇ' ਚੰਗੇ ਨਹੀਂ; ਇਹ ਦੋਵੇ” ਹੀ 
ਸਦਾ ਰੋਗੀ ਫਹਿੰਦੇ ਹਨ । ਪਰ ਇਹਲ ” ਦੋਹਾਂ ਛਿੱਚਂ 
ਦੁਬਲਾ ਕੁਬ ਫੇਰ ਡੀ ਚੰਗਾ ਹੈ, ਕਿਉ'ਕਿ ਜਢ ਕੋਈ 
ਬੀਮਾਰੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਹੇ ਮਨੁੱਖ ਨੂੰ ਬਹੁਤ ਦੁੱਖ ਹੈਢਾ 
ਹੈ, ਦੁਬਲੇ ਨੂੰ ਓਨਾਂ ਨਹੀਂ 2ਦਾਂ । 


ਮੌਣਾਪਨ ਦੂਰ ਕਰਨ ਦੇ ਦੇ ਉਪਾ 


ਸੋਟੇ ਆਦਮੀ ਨੇ ,ਆਪਤਾ ਗੋਣਾ ਪਨ ਦੂਰ ਕਰਲਾ 
ਹੋਵੇ, ਤਾਂ ਉਹ ਇਹ #&ਮ ਕਹੇ - 


₹-ਵਾਤ ਕਫ਼ ਨਾਸ਼ਕ ਅਾਦ ਪਾਣੀ ਦਾ ਕਰਤਣਾ । 
੩-ਕਫ ਅਤ ਮੋਏ (ਚਰਬੀ) ਨੂੰ ਘੋਣ ਕਹਨ ਬਾਲੀ 
ਖੁਰਾਕ ।_ਤ-ਗਲੌਂ ਅਤੇ ਨਾਗਰ ਮੋੱਥੋਂ ਢਾ ਕਾੜ੍ਹਾ। 
੩-ਤ੍ਿਲੈ ਦਾ ਕਾਲਾ । ਪ-ਮੱਠਾ ” ਪੀਣਾ । ੬-ਬ਼ਹਝ 
ਖਾਣਾ । ੭-ਵਾ ਵੜਿੱਹ, ਸੈਵ, ਜੋ ਖ।੮; ਫ਼ਹੱਤ ਅਤੇ 
ਆਵਲੇ'ਇਹਨਾਂ ੀਜ਼ਾਂ ਛਾ ਬਤਤ ਧਰਤਣ॥੮-ਸਰਿਲ।- 
ਜੀਤ ਅਤੇ #ਫੇਨੀ ਦਾ ਫਸ ਅਿਲਾਕੇ ਧੀਂਣਾਂ । €-ਸ਼ਹਭ 
ਮਿਲਾਕੇ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ । ੮ -ਨੁੰਦ ਹਰ ਗੋਲੀਆਂ -ਥਾ 
ਵਰਤਣਾ । 

.ਇਹਲਾਂ ਰਾ 'ਏ ਸਿਢਾ ਮੋਟਾਪਨ ਦੂਰ ਕਰਨ,ਲੋਈਂ 
ਘੱਟ ਸੋਭਾ; ਮੈਬਨ, ਕਸਰਤ ਅਤੇ ਜਿੱਤ ਦਾ ਹੈਲੀਂ = 
ਵਧਾਉਣ ਲੰਗ ਹੈ 


₹੯੪. [ਅਰੋਗਕਤਾ ਰਖਕਕ] 


ਵਣਇਟ-ਦ=ਵਦ ਤਕ # ੨੩੯੨੫ ਡ੨੦"€੨੬-੨੦ “ਦ-<੩<“< 


ਦੁਬਲਾ ਪਨ ਦੂਰ ਕਰਨ ਦੇ ਉਪਾਂ 


ਦੁਬਲਾ ਪਨ ਦੂਰ ਕਰਨ ਲਈ ਹੇਠ ਲਿਖੇਂ ਉਪਾ 
ਕਰਨੇ ਯਾਹੀਦੇ ਹਨ - 

ਵ-ਖੂਥ ਸੋਣਾਂ । =-ਖੁਸ਼ੀ ਮਨਾਉਣੀ । ੩-ਅਰਾਮ 
ਨਾਲ ਬੈਠਣਾ ਅਤੇ ਸੌਣਾ । ੬-ਮਨ ਵਿਚ ਸੰਤੋਖ 
ਰੱਖਣਾ । ੫=ਬਿੰਤਾ ਨਾਂ ਕਰਨੀ, ਬਿਦ, ਹਠ, ਭਾਹ, 
ਈਰਖਾ, ਕ੍ਰੋਧ ਤੋਂ ਬਚੇ _ਵਹਣਾ। ੬-ਇਸਤੀ ਸੰਗ ਨਾਂ 
ਕਰਨਾ । ੭-ਮੇਹਨਤ ਨਾਂ ਕਰਨੀ 1 ੮-ਵਿਲ ਨੂੰ ਸਢਾ 
ਘੂਸ਼ ਰੱਖਣਾ । ੯-ਦਗੀ', ਘੀ; ਦੁੱਧ ਗੌਠਾਂ, ਸੱਠੀ ਦੇ 
ਬਾਵਲ, ਉਕਦ, ਕਣਕ, ਗੁੜ, ਸ਼ੱਕਰ,ਖੰਡ, ਮਿਸਰੀ, 
ਮਲਾਈਂ ਇਹਨਾਂ ਚੀਬਾਂ` ਦਾ ਖਾਣਾ । ੧੦- ਰੋਜ਼ ਤੇਲ 
ਮਲਣਾ । ₹₹-ਇਿੰਧਾ ਥਟਣਾ ਮਲਣਾ । ₹=-ਰੋਛ 
ਇਸ਼ਨਾਨ ਕਰਨਾ । ੧੩-ਢੰਨਣ ਅਗਦਕ ਦੇਹ ਨੂੰ 
ਲਾਉਣਾ। ੧੪-ਵੁੱਲਾਂ ਦੇ ਹਾਰ ਪਾਉਣੇ । ੯੫-ਸਾਫ 
ਕੱਪੜੇ ਪਾਉਣੇਂ । ੧੬-ਪੁਸ਼ਣੀ ਕਾਰਕ ਅਤੇ ਭਰੀਆਂ 
`ਛੀਬਾਂ ਦਾ ਖਾਣ, ਇਤਕਇਕ ਕੰਮਾਂ ਦੇ ਕਰਨ ਨਾਲ 
ਮੁਨੁੱਖ ਢਾ ਬਹੁਤ ਦੁਬਲਾ ਪਨ ਦੂਰ ਹੋ ਜਾਂਢਾ ਹੈ। ਦੋ 
ਕੋਮ ਦੁਰਥਲਤਾ ਦੂਰ ਕਰਨ ਲਈ ਥਹੁਤ ਬੰਗੇ ਹਨ 
ਇੱਕ ਤਾਂ ਕਿਸੇ ਤਰਾਂ ਦੀ ਬਿੰਤਾ ਨਾਂ ਕਰਠੀ ਅਤੇ ਦੂਜੇ 
ਖੂਝ ਨੌਣਾ, ਇਹਨ! ਦੇ ਕੰਮਾਂ ਨਾਲ ਮਨੁੱਖ ਬਹੁੜ ਮੌਫਾ 
ਹੋਂ ਕਾਂਢਾ ਹੈ। 


<=੪== 


[ਅਰੋਗਕਤਾ ਰਖਕਕ] ₹੬੫ 


-੩੬ ੭੨ ਵਵਚ ਕਦ 


ਅਸੀਂ ਸੇ ਵਰ੍ਹੇ ਦੀ ਉਮਰਾਂ ਕਿਸਤਰਾਂ 
ਪਾਂ ਸਕਨੇ ਟਾਂਊ 


(4 ਕ ਪ੍ਰਸਿੱਧ ਮਾਣਨੀਯ _ਬਾਕਏਰ ਦੇ 
3 ਸਤਿ ਸੂਸਾਂ ਦੇ ਸਮੇ' ਉਸਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ 
ਰੱ ਹਮਖੋਾ ਛਾਈ _ਅਕੱਠੇਂ ਹੋਏ _ ਅਰ 
ਰੀ ਉਸਦੀ ਨਦਾਈਉ”ਤੇ ਕਿਛੋੜੇ ਤੇ ਸ਼ੋਕਾਤ੍‌ 
ਅੱਥਰੂ ਤੇ ਗਣ ਲੱਗੇ । ਮਰਨ ਥਾਲੇ 
ਭਾਕਣਰ ਨੇ ਕਿਹਾ “ਛਾਈਓ ! ਕਿਸੇ 
ਪ੍ਰਕਾਰ ਦੀ ਢਿੰਤਾ ਨਾਂ ਕਰੋ, ਮੈ” ਾਪਣੇਂ 
ਥਾਂ ਤਿੰਨ ਲਾਇਕ ਭਾਕਦਫ ਛੱਡ) ਜਾਂਢਾ ਹਾਂ?। ਵੇਰ 
ਜਿੰਨੇ ਬੈਠੇ ਹੋਏ ਸਨ ਓਹਨਾਂ ਨੇਂ ਪੁੱਛਿਆ, ਓਹ ਕੇਂਹੜੇ 
ਹਨ ? ਉਸਨੇ ਉਤਰ ਦਿੱਤਾ ਗਿ “੫ਵਿੱਤ੍ਤਾ, ਜਸਰਤ 
ਅਰ ਪ੍ਹੇਜ਼ਗਾਫੀ?”। ਡਿਨਹਾਂ ਵੱਡੇ ਹਕੀਮ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ 
ਦਾ ਮਾਣ ਹਾਸਲ ਹੋਣ ਤੇ ਕੋਈਕਾਰਨ ਨਹੀ ਹੈਕਿ 
ਇਹਨਾਂ ਦੇ ਵਰਤਨ ਬਾਲ ਪੁਰਛ ਕੌ ਫਫ੍ਹੇਦੀ ਉਮਰ 
ਨਾਂ ਛੋਂਗੇ । ਜੀਫ ਜੈਤੂਆਂ ਦਾ 'ਇਹ 'ਇਕ ਕੁਦਰਤੀ 
ਕਾਨਨ ਹੈ ਕਿ ਸਿੰਲੇ ਚਿਰ ਵਿਚ ਓਹ ਸੁਆਨੀ ਨੰ ਪਹੁੰਚੇ 
'ਉਸਤੋ' ਪੰਜ ਗੁਣੀ ਕੁਦਰਤੀ ਉਮਰਾ ਓਨਾਂ ਦੀ ਸਮਬ਼ਨੀ 
ਫਾਹੀਏ, ਸੋ ਬਿਸ ਹਿਸਾਥ ਤੋਂ `' ਪੁਰਸ਼ ਨੂੰ ਜੋ ੨੯ ਵਰੇ 
ਦੀ ਉਮਫ ਵਿਚ ਜੁਆਨੀ $ ਪਹੰਢਦਾਂ ਹ ਮੋ ਵਰ੍ਹੇ ਤੇ 
ਵਧੀਕ ਜੀਉ'ਦਾ ਰਹਿਣਾ ਭਾਹੀਏ । ਭਾਂਅਟਰ ਮਨਰੋ 
ਸਾਹਿਬ ਨੇ ਸ੍ਰੀਰਕ ਤਸ਼ਰੀਹ ਤੇਂ ਵਜਾਖਯਾਨ ਦੇ'ਦੇ ਹੋਏ 
ਕਥਨ ਕੀਤਾ ਸੀ, ਕਿ “ਮੋਚੇ ਖਿਆਲ ਵਿਚ ਪੁਰਸ਼ਕ 





੯੬. [ਅਰੋਗਰਤਾ ਰਖਯਕ] 
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ਸ਼ਰੀਰ ਦੀ ਮਸ਼ੀਨ ਹਰ ਤਰਾਂ'ਪੂਰੀ ਹੈ ਅਰ ਇਸ ਵਿਛ 
ਕੋਈ ਅਦੇਹੀ ਨਿਸ਼ਾਨੀ ਨਹੀ ਦਿਸਦੀ, ਜਿਸਦੀ ਬਨਾ- 
ਉਣ 2 'ਇਸਦੇ 'ਕਸੀ ਟੇਲੇ ਬੇਕਾਰ ਹੋਣ ਦੇ ੜੱਲਕ 
ਏਸ਼ੀਨ ਨੇ ਈ ਕੀਡ! ਲਾਵੇ: ਕਿੱਤੂ ਪ੍ਗਣਤਾ ਵਿਥ ਤਾਂ 
ਇਹ ਮਾਲੂਮ ਹੈ ਹੈ ਕਿ ਇਸਨੂੰ ਸਦੀਢ ਕਾਲ ਰਹਣਾ 
ਗਹੀਏਂ,੧ <ਤੁ ਤਦਰਬਾ ਦਸਦਾ ਹੈ ਕਿ ਅਜੇਹਾ ਨਹੀਂ' ਹ, 
ਜੋਲੇਕ ਸੌ ਵਟਹਾ ਜੀਉੱਦੇ ਰਣ ਦੀ ਬਾਹ 
ਕਰਦੇ ਹਨ, ਉ;ਂ ਨੂੰ ਚਾਹੀਏ ।ਕ ਏਵੀ ਉਮਰ ਤੋਂ' ਹੀ 
ਗੁਫਰਤੀ ਨਿਯਮਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਪੂਰੇ ਤੇ ਰ੨ ਰਹਿਣ ਅਰ 
ਸਮੱਬ ਲੈਣ ਕਿ ਕੁਦਰਤ ਦੀ ਖ ਵੇਲੋਂ 'ਵਰੋਧਤਾ ਕਰਨ 
ਨਾਲ ਸਾਂਡੀ ਆਲੂ ਦਿ ਘੰਵੇ; ਦਿ ਸਾਡੇ; ਮਹੀਨੇ 
ਛਾ ਵਦ੍ਹੇ ਕਿਹਾ ਕਿਟ ਹੇਵੇ ਘੱਫ ਹੁੰਦੇ ਵ?ਹੰਦੇ ਹਨ ॥ 
ਸਰ ਜੈਨਸ ਠੂਦੈਨ ਬ੍ਰਨ ਸਹਸ ਕਬਨ ਕਰਦੇ ਹ 
ਕਿ ਕੋਈ ਦਿਨ ਜਤਨ, ਅਰ ਧਿਆਨ ਨਾਲ ਮਣ 
ਹਾਸਲ ਕਰਨੀ ਬਿਲਕੁਲ ਠੀਨ ਲਹ!“ ਹੈ, ਜੇਕਰ 'ਵੰ- 
ਜੀਵਤ! ਦੀ ਇਛਾ ਦੂ ਤਾ ਉਮਰਾ ਭਰ ਧਿਆਲ ਅਰ 
ਖਿਆਲ ਨ7ਨਨ ਕੰਮ ਲੈ” ਦੇ ਵਵੋ, ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਦਾ ਪ੍ਰਸ਼ਨ 
ਇਕ ਲੇੜ ਵੰਦਾ ਪ੍ਰਬਨ . ਹੈ ਅਰ ਇਸ ਸਮਯ ਵਿੱਚ 
ਠੀਕ ਹੇ (ਕ ਕਦੀ ਨਾ ਕਦੀ ਸਭਨਾਂ ਕੌਮਾਂ ਦੀ ਇਕ 
ਕਾਂਗ੍‌ਸ (ਸਭਾ) ਬਨਕੇ ਇਸ ਜਰੂਰੀ ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਤੇਂ ਡੀਬੇ 
(ਬਹਿਸ) ਕਰੇਂ ਮਰ ਵੱਡੀ ਅਕਲ ਵਾਲਤਾਂ ਪੁਰਸ਼ਾਂ ੀ 
-ਸਮਬ ਲਈ. ਵੱਡੀ ਆਸ ਵਰਾਲਯ! ਦ) ਇਕ ` ਨਮਮਇਸ਼ 
(ਵਿਖਲਫਟ) ਕੀਤੀ ਜਾਂਵੇ,ਇਸ ਤੇ ਚੜੀ ਸੈਸਾ ਨਹੀ” 
ਹੈ ਕਿ ਕਾਨੂੰਨੇ ਅਜ੍ਹੋਗਤਾ ਦੀਂ ਪਕਕਾਈ ਨਲ ਪਾਬੰਦੀ 








[ਅਰੋ ਗਜਤਾ ਰਖਯਕ] ₹€2 


ਦਾਦ: ਦ<ਟ ਦਾ ਕਲ ਦਵਾ" ੮ਇ 
ਕਰਨ, ਅਰ ਮੁਕੱਰਰਾ ਨਿਯਮਾਂ ਤੇ ਵਰਤਾਰਾ ਹੌਨ ਤੇ 
ਕੁਦਰਤੀ ਉਮਰ ਨੂੰ ਪਹੁੰਚਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ, ਪੰ ,ਇਸਢਾ 
ਇਲਾਜ ਵੈਦ ਡਾਕਟਰ ਯਾ ਹਕੀਮਾਂ ਵੀ ਕਾਂਬੂੰ ਵਿੱਚ 
ਨਹੀ' ਕਿਉ” ਜੋ ਅਸੀ ਦੁਖਵਾਂਈ ਅਰੈਗਤਾਂ ਵਿਰੁੱਧ 
ਲੋੜ)ਆਂ ਆਦਤਾਂ ਡੂੰ ਨਹੀ” ਛੁਝਾ ਕਦੇ, ਹਾਂ ਦੇਠਾਂ 
ਜਚੂਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ ਕਿ ਜੋ ਲੌਕ ਕੌਠ ਲਕੇ ਦਿਲ 
ਨਾਲ ਸਾਡੀ ਮਿੱਖਯਾਂ ਨੂੰ ਸੁਣਨ ਉਨ੍ਹ! ਨੂੰ ਸਭ ਖਤਰਿਆਂ 
ਦਾ ਦੱਸ ਦੇਨਾ ਅਰ ਜਤ ਕੇਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਦੂਰ ਕਰਨ ਦੀਆਂ 
ਅਮਲ ਤਦਬੀਗਾਂ ਅੱਛੀਂ ਤਰਾਂ ਸਮਝਾ ਟੇਈੀਏਂ । 
ਡਕਣਰ ਸੋਬਡ ਸਮਿਥ ਸਾਹਿਬ ਕਥਨ ਕਰਵੇ ਹਨ 
ਲਿ ਬੁਢੇਪਾ ਇੱਕ =ਾਂ ਇਸ ਕਾਰਨ ਨ।5 ਚੈਗ ਹੈ, ਕਿ 
ਇਹ ਦੌਰੇ ਛਾਗਾਂ :“ਤ ਪ੍ਰਸੇਨਤ' ਅਰ ਨਿਚਿੰਤਗੀ ਵੀ 
ਨਿਹਾਨੀ ਹੈ ਕਿਉਂ ਜੋ ਖੁਸ਼ੀ ਅਰ ਗਿਰੰਜੀਵਤਾ ਦੋਸ਼ 
ਬਦੋਸ਼ ਛਲਦੀਆਂ ਹਨ, ਅਫ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦੇ ਲਈ 
ਜਣੂਰੀ.ਹਨ, ਕਿ ਵਿਰੁੱਧ ਇਸਦੇ ਚਿੰਤਾ .ਫਭਰ ਭਾਵੇ 
ਉਮਣ ਦੀ ਜ਼ ਕਣਣੇਂ ਵਿੱਚ ਹਾਸਲ ਹੈ, ਦੂਜੀ ਜਢ 
ਇਹ ਸੂਰਤ ਹੈ ਕਿ ਜਿੰਨੀ ਉਮਰ ਜਿਆਵ ਹੋਵੰਗੀਉਨੀ£ 
ਹੀ ਖੁਸ਼ੀ ਅਰ ਪ੍ਸੰਨਤ: ਭੀ ਹਾਸਲ ਹੋਵੇਗੀ, ਤਾੰ 
ਅਜੇਹਾ ਠੌਨ ਹੈ ਜੋ ਖੁਸ਼ੀ ਤੋ ਅੱਕ ਜਾਵੇਉਸੋ 'ਿਟੰਜੀਤਾ 
ਦਾ ਇਹ ਪਾਸਾ ਸਾਫ਼ ਅਰ ਮਕਵਾਂ ਹੈ ਕਿ ਹਤ ਪੁਰਛ 
ਦਾ ਵੱਡੀ ਉਮਰਾ ਦਾ ਇੱਛਕਾਵਾਨ ਹੋਨਾ ਬਲਟੁਲ' 
ਠੀਕ ਅਰ _ਵਾਜਬੀ ਹੈ । ਪ੍ਰੋਫੈਸਰਹੋਮੈਨ ਕ੍ਰਸ ਸਾਹਿਬ 
ਕਥਨ ਕਰਦੇ ਹਨ ਕਿ ਜਢ ਅਸੀ ਇਨ੍ਹਾਂ ਸਾਰਿਆੰ ਵਰ“ 
ਤਮੱਰਆਂ ਤੋਂ ਖਿਆਲਾਂ ਨੂੰ ਜੋ ਸਾਡੀਂਹਸਤੀ ਦੇ ਖੂਨੀ ਸੱਤ 








₹੯੮. [ਅਰੋਗਰਤਾ ਰਖਰਕ 
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ਹਨ, ਬਿਲਕੁਲ ਨਸ਼ਟ ਕਰ ਦੇਵਾਂਗੇ ਤਾਂ ਸਡੀਅ ਯੌਣ 
ਵਾਲੀਆਂ ਨਸਲ ਦੀ ਕੁਦਰਤੀ_ਉਮਰ_ ਸੌ ਵਰਹੇ ਤੋਂ 
ਇੱਕ ਹਜ਼ਾਰ ਫਰਹੇ ਤੀਕ ਹੋ ਜਾਵੇਗੀ, ਪੰ ਤੂ ਤੁ ਬਿਹ ਅਦ- 
ਬੁਤ ਦਲੀਲ ਭਾਵੇ” ਸੱਚੀ ਹੀ ਕਿਉ“ ਨ: ਹੋਵੇ ਪਦੋਂ ਘੱਫ 
ਸਮਤ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਜਰੂਰੀ ਹੈ ॥ 


ਵੇਲੇਂ ਤੋਂ ਪਹਿਲ” ਬਢੇਪਾ 
ਅਰ ਉਸਦੇ ਕਾਰਨ 


'ਈ ਮਰਦ ਆਰ ਤੀਵੀਆਂ ਚਲੀ 
ਵਿਰਦੀ ਉਮਰ ਵਿਲਹੀਸੱਠਾਂ ਵਰਿਹਾੰ 
ਲੇ 'ਦਮਦੇ ਹਨ, ਪਰੰਤੂ ਇਸ ਵਿਚ 
ਕੁਦਟਤ ਦਾ ਕੁਝ ਯੀ ਰਸੂਰ ਨਹ;ਕਿੰਤੂ 
।ਆਪਨੀਆਂ ਹਾਂ ਬਦ ਫੈਲੀਮ ਦਾ ਫਲ 
ਸਮਬਨਾ ਚਾਹੀਏ; ਵੇਲੇ (ਸਮਯ) ਤੋ" 
ਹੀ ਬੁਢੇਪੇ ਦੇ ਚਿੰਨ੍ਹ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਂ ਜੰਦੇ ਹਨ, ਅਰ 
ਉਸਦੇ ਬੁਰੇ ਕਾਰਲ ਇਹ ਹੱਨ: 

ਅਵੇਲੇ ਸੋਣ) ਅਰ ਦਿਨ ਰੜ੍ਹੇ ਉਠਨਾ, ਖਨ ਪੀਨ 
ਿਚ ਹਰਕਤੀ ਚੀਜਾਂ ਦਾ ਵਰਤਾਂਉ, ਸਰੀਰਕ ਅਰ 
'ਦਿਮਗੀ ਕ੍ੱਫਤਾੰ ਤੋੱ ਬਹੁਤ ਕੌਮ ਲੰਨ, ਬਲਪਲ ਵਿਚ 
ਹੀ ਵਿਵਾਹ ਕਰ ਲੈਨਾ, ਚਿੰਤਾ ਫਿਕਰ 'ਵਿਚ ਛੁੱਝੇ 
ਰਹਿਨਾ;ਮੂਲ ਸਭ ਅਜੇਹੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਜੋ ਦਲ ਦਿਮਾਗ 
ਯਾ ਸਰ । ਤੇ ਗੈਰ ਮਾਮੂਲੀ ਭਾਰ ਪਾਣ ਬੁਵੇਂਪੇ ਨੂੰ ਸਮਯ 
ਤੋ' ਪਹਿਲਾਂ ਬੁਲਨ ਵਾਲੀਆਂ ਹਟ । ਡਾਕਟਰ ਹਿਊਡ 








[ਅਚੋਗਕਤਾ ਰਖਕਕ] ₹੯੬, 
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ਲੰਡ ਸਾਹਿਬ ਇਸ ਰਮਜ਼ ਈ ਗੋਲ ਵਿਚ ਛੇਤੀ ਬੁਢਿਅ 
ਹੋਣ ਅਰਥਾਤ ਛੇਤੀ ਮਰਨ ਵਾਸਤੇ ਹੇਠ ਲਿਖੀਆਂ 
੪ ਸਿੱਖਕਾ ਦੇ'ਦੇ ਹਨ:-- 

(₹) ਜਿਸ ਪ੍ਰਕਾਰ ਅਰ ਜਿੰਨੀ ਛੱਬੀ ਹੋਂ ਸਕੇ ਅਪਨੀ 
ਇਖਲਾਕੀ ਅਰ ਸ੍ਰੀਰਕ ਕੁੱਵਤਾਂ ਨੂੰ ਕੰਮ ਥਿਚ ਲਿਆਕੇ 
ਜ੍ਹਾਨੀ ਦੀ ਹੱਦ ਨੂੰ ਪਹੇਬਨ ਛਾ ਜੜਨ ਕਰੋ ਅਰ 'ਜਿੱਥੋ' 
ਤੀਕ ਹੋ ਸਕੇ “ਦਲੀ ਹਰਕਤ ਖੂਬ ਦਿਲ ਖੋਲੇ 
ਖਰਚ ਕਰੋਂ, 'ਵਾਸ਼ੇ ਵਿਕਾਰਾਂ ਵਿਚ ਗਰਕ ਹੋ ਜਾਓ । 

/੩) ਛੁਫੂ ਤੋਂ ਹ ਹੀ %ਜੇਂਹੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਆਦਤ 
ਪਾਓ; ਜਿਤੇ ਬੱਕ ਕੇ ਛੂਰ ਹੋ ਜਾਓ, ਇਸ ਲਈ 
ਲੰਮੇ ਲੰਮੇ ਸਫ਼ਰ ਕਰਨੇ, ਰਾਤ ਬਰ ਵੈਠਿਆਂ ਰਹਿਲਾ; 
ਆਰਾਮ ਨਾ ਕਰ: ਅਤਿ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੋਵੇਗਾ ਅਰ 
ਆਪ ਨੂੰ ਦੇ ਵ/ਇਦੇ ਪਹੇਚਨ ਗ; ਇੱਕ ਤਾੰ ਇਹ 'ਗਿ 
ਦਿਲੀ ਹਰਕਤ ਛੇਤੀ ਸਮਾਪਤ ਹੋ ਜਾਵੇਗੀ, ਏਜੇ ਪੱਠੇ 
ਖੁਸ਼ਕ ਅਰ ਛਿੱਲੇ ਹੋਂ ਜਾਨਗੇ । 

(੩) ਡ-ਬ ਅਰ ਤੇਜ਼ ਹਰਕਤਾਂ ਵਾਲੀਆਂ ਲੀਬੰ 
ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਕਰ ਵਰ>ੇ;ਇਹ ਮਰੀਰ ਵਿਚ ਨਿਰਬਲਤਾ ਅਗ 
ਬੁਰੀਆਂ ਪਾਨ ਅਰ ਛੇਤੀ ਹੀ- ਮੌਤ ਦੇ _ਿਸਤ੍ੋ ਤੇ 
ਪੁਜਾਨ ਦਾ ਬੜਾਂ ਦੌਰਾ ਨਸਖ! ਹੇ । 

(੪) 'ਚੰਤਾੱਫਕਰ,ਆਰ ਡਰ ਬੁਵੇਂਪੇ ਨੂੰ ਛੇਤੀ ਬੁਲਾਲ 
ਦੀ ਤਅੱਜਬਭਰੀਕ੍ਰੱਵਤ ਰਖਦੇ ਹਨ,ਬਹੁਤ ਵਾਰੀ ਦੇਖਨ 
ਵਿਚ ਆਇਆ ਹੈ; ਕਿ ਸਖਤ ਚੰਜ ਫਿਕਰ ਯਾ ਕਿਸੇ 
ਭਯਾਨਕ ਦਸ਼ਾ ਥਿਚ ਰਾਤ ਨੂੰ ਹੀ ਵਾਲ ਇਿੱਟੇ ਹੋ ਗਏ 
ਹਨ, ਨਿਸ਼ਝਜ ਜਾਣੋਂ ਕਿ ਕਈ ਕਰਣ ਜਰੂਰ ਅਜੇਹੇ 


੨੦੦. . (ਅਰੋਗਕਤਾ ਰਖਯਕ] 

ਵਕ ਦਵੇ 
'ਚਨਨੂੰ ਕਿ ਇਸ ਕਿਸਮ ਦੇ ਤਅੱਜਬ ਭਰੇ ਦ੍ਰਿਸ਼ 'ਿਖਾਲ 
ਦੀ ਅਜੀਬ ਕੁੱਵਤ ਰਖਦੇ ਹਨ,ਮੈਲ ਦਾ ਧੈ:੩ _ਬਨਾਨ 
ਵਾਲੇ ਆਦਮੀ ਤੋ ਤਰਨ ਵਾਲੇ ਅਚ ਮਾਮੂਲੀ ਸਦਮਿਆਂ 
ਝੋਂ' ਆਪਣੀ ਪਰੀ ਬਤਬਾਦੀ ਅਰ ਤਬਾਹੀ ਦਾ ਨਕਸ਼ਾ 
'ਬਿੱਚਨ ਵਾਲੇ ?`ਨ੍ਹਾਂ ਅਸਰਾਂ ਤੋ" ਪੂਰੇ ਸਾਣੂੰ ਪਛਾਣੂੰ 
ਹਨ, ਪਰ ਜੇ ਤੁਸੀ ਛੜੀ ਬੁੱਢੇ ਨਾ ਹੋਕੇ ਰਿਸ਼ਣ ਪੁਸ਼ਟ ਤੋ 
ਵੱਡੀ ਉਮਰਾ ੩ ਵਾਲੇ ਬਣਾਨਾ ਯਾਹੁਂਦੇ ਹੋ ਤਦ ਏਹਲੀ 
ਕਾਰਨ ਤੇ ਸਦਾ ਬਜੇ ਰਹੋਂ । 


ਰੋਗੀ ਸੇਵ-ਬਝੀਮਾਰ ਵਾਰੀ 
ਏਮ=' ਐਗੇ ਅਮੀ ਸੈਛੇਪ ਨਾਲ ਥੋੜ! ਬ!ਮਾਰਢਾਰੀ 
ਵਾ ਵਰਨਨ ਕਰਕੇ ਏਸ ੯ਸਤਕ ਨੂੰ ਪੂਰ ਕਰਦੇ ਹਾਂ। 





ਸ ਤੋ ਪਿਛੇ ਹੁਣ =ਕ ਜੋ ਕਬ ਵਰਨਨ 
ਗੀਤਾਂ ਗਿਆ ਹੋ ਸ ਲਭ ਤਨਦਰਸਤੀ 
ਉਦੇ ਕਾਇਮ ਰਖਣ, ਚੋਗਾਂ ਤੋਂ ਬਚੇ 

ਰਹਿਣ ਆਮੱਢਕ ਸੰਬੋਧੀ ਹੀ ਹੈ ! ਇਰ 
ਹੈ ਭੀ ਵੜਾਂ ਜਰੂਰੀ ਕਿ ਰੋਗਾਂ ਵਿ ਫਸਕੇ ਅਤੇ ਹਾੜਤਾ 
ਪੁਪਤ ਕਰਨ ਲਾਣੇ ਅਰੋ ਗਕਤਾ ਦਾ ਸੋਡਾਲ ਰਖਣਾ 
ਗੀ ਬੁੱਧੀ ਮਾਨਤਾ ਹੈ । ਜਿਸ ਤਰਾਂ ਇਕ ਆਵਮੀ ਨੂੰ ਕੋਠੇ 
ਉਤੋਂ ਧੱਕਾ ਦੇਕੇ ਹੇਠਾਂ ਡਿਗਕੇ ਫਿਰ ਓਸਈਆਂ ਸੱਟਾਂ 
ਦਢਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨਾ; ਜਾਂ ਇਕ ਚੰਗੇ ਕਪੜੇ ਨੂੰ ਪਾੜ 
'ਭਥਾ ਉਧੇਕਕੇ ਸੀਵਾਂਣ ਨਾਲੋ" ਪਹਿਲੇ ਹੀ ਠੀਕ 
ਰਖਣ ਭਲ ਹੈ । ਇਸਤੇ ਵਦਕ (ਰਿਕਮਤ)ਵੇ ਵਰਨਨ 


. 
ਇਤ 
(0 






[ਆਰੋਗਯਤਾ ਚਖਕਗ] ੩੪੯ 
.ਵਲਦ ਵ ਦੇਦੇ ਦਆਢਆਦ ਦਵਾ "ਚ 
ਥਿਚ ਸਭ ਤੋਂ' ਪੈਹਲੇ ਅਫੋਰ-ਯੇਤਾ ਨੂੰ ਕਾਇਮ ਰਖਣਾ 
ਢਾ ਵੇਰਨਨ ਹੀ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਤੇ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਂਢੜ 
ਹੈ। ਇਸੇ ਨਿਯਮ ਪਰ ਹੀ ਇਸ ਪੁਸਤਕ ਥਿਚ ਡੀ 
ਪਹਲੇ ਦਿਨ ਲਰਯਾਂ; ਰਾਤ੍ਰਿਰਯਾ ਸਦਾਬਾਰ; 
ਆਇਿਕ ਫਦਨਨ _ਕਰਕੇ _ਅਹੋਗਯਤ। ਕਇਮ 
ਰੱਖਣ € ਆਯਮ ਛਸੇ ਗਏ ਟਨ। ਇਸੇ ਤਰਾਂ ਹੀ ਇਗ 
ਨਿਸਚਤ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹੈ ਕਿ ਰੋਰ ਦੇ ਅਫੋਵ,ਕਤਾ ਢੀ 
ਪ੍ਰਾਪਤੀ ਵਸਤੇ ਜੇਕਰ ਖਾਣਾ, ਧੀਣ, ਰਹਣਾ; ਬਹਿਣ 
ਅਜੰਦਕ (ਪੋਬ) ਦਾ ਪੂਰਾ ੩ ਬਾਨੂਣ ਨਾ ਹੋਵੇ ਅਰਥਾਭ 
ਬੀਮਾਰ ਦਾਟੀ ਦੇ 'ਤਿਲਾਂ ਛਾਵੇਂ ਨੇਕੇ ਹੀ ਦਵਾਵਾੰ 
ਕੀਤੀਅਨਂ ਜਾਵਨ. ਢੰਗੇ ਮਿਆਣੋ ਤੋ" ਸਿਆਣੇ ਵੈਦ 
(ਹਕੱ'ਮ-ਭਾਕਟਰ) ਦਾ ਇਲਾਜ ਕੀਤਾ ਜਾਏ ਪੱਤ ਜਰ 
ਡੀ ਅਗਮ ਨਹੀਂ! ਹੋਵੇਗਾ ਜਦ ਤੱਕ ਪੂਰਾ _ਪੱਥ ਨੰ 
ਕੀਤ ਜਾਵੇਂ | ਇੱਕ ਸਿਆਣੇ ਦਾ ਡਬਨ ਹੈਂ ਕਿ “ਬਿਨਾਂ 
ਦਵਾਈਆਂ ਦੇ ਫਰਤਨ ਦੇ ਨਿਰਾ ਪੱਬ ਕਰਨ ਕਕਕੇਂ 
ਬੀਮਾਰ :.ਣ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਕੋਈ ਵੱਡੀ ਗੱਠ ਨਹੀ; ਪਗ 
ਜੇ ਕੋਈ . : ਣਿ ਪੱਥ ਨਾਂ ਰੱਖਕਾ ਲਾਵੇ ਤਦ ਫ਼ਾਵੇ 
ਨੈੱਕੜੇਂ ਹੀ ਖੰਗੀਆਂ ਟੇ ਚੰਗੀਆਂ ਦਵਾਵਾਂ ਥਰਤੀਆੰ 
ਜਾਵਨ ਪਰ ਬੀਮਾਰੀ ਕਦੇ ਨਹੀਂ" ਹਟ ਸਕਦੀ” ਜਿਸਤੇ 
ਅਸੀ ਇਸ ਥਾਂ ਬੀਮਾਰ ਦਾਰੀ ਦਾ ਵਰਨਨ ਕਰਦੇ ਹਾਂ:- 


ਨਵਕ-ਰਗੇ ਵਾਸਤੇ ਸਭ ਤੋ“ ਪ!ਹਲੇ ਛੰਗੇ 
ਸੁਮਬ ਵਾਟ ਹਿਤਕਾਰ) ਸੇਵਕ ਦੀ ਵੱਡੀ ਲੋਕ ਲੇ9 
ਜੇਵਾ ਕਰਨ ਥਾਲਾ ਜਿੰਨ! ਫੌਗੀ ਦਾ ਹਿਤੂ ਹੋਵੇਗਾ 


੩੪੨, [ਅਰੋਗਕਤਾ ਰਖਯਕ] 

ਪਦ ਵਲ ਦਦ<<“<੫"੮-੯"੦੦੦੬ 
ਉਨਾਂ ਹੀ ਰੋਗੀ ਨੂੰ ਅਰੋਗਕਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤੀ ਵਾਸਤੇ ਵਧੋਰਾ 
ਲਾਡ ਪਹੋਝੇਗਾ, ਪਰ ਹਿਤ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਲ ਬੁੱਧੀ ਵਾਲਾ 
ਡੀ ਹੋਣਾ ਬਾਹੀਦਾ ਟੈ, ਜੋ ਵੈਦ ਦੇ ਦੱਸੇ ਪਰ ਚੰਗੀ ਤਰ 
ਵਿਚਾਰ ਕਰ ਸਕਦਾ `ਤੇ ਨਿਰਬਹ ਕਰ ਸਥਦਾ ਹੋਵੇਂ 1 
ਰੋਗੀਆਂ ਦੀ ਸੇਵਾ ਦੇ ਸਧਾਰਨ ਨਿਯਮਾਂ ਤੋ ਜਾਣੂੰ 
ਹੋਵੇ, ਪੱਥ, ਕੁਪੱਥ ਦੇ ਵਿਬਾਂਰ ਰੱਖਦਾ ਹੋਵੇ, ਅੰਤੇ 
ਦਿਲਾਸੇ ਨਾਲ ਰੋਗੀ ਨੂੰ ਧੀਰਜ ਵਿਲ ਭੀ ਕਰ ਸਕਣ 
ਵਾਲਾ ਹੋਵੇਂ, ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਥਾਲ (ਵੈਦ, ਹਕੀਮ; 
ਭਾਕਟਰ) ਤਾਂ ਰੌਗੀ ਦੇ ਪਾਸ ਬੋੜੇ ਜਹੇ ਦਿਤ ਵਾਸਤੇ 
ਆਣਕੇ ਧੀਰਜ, ਦਿਲਾਸਾ ਅਤੇ ਦਵਾਈ ਨ ਪ੍ਬੈਧ 
ਕਰਕੇ ਚਲਾ ਜਾਵੇਗਾ ਪਰ ਸਥਕ ਨੂੰ ਹਰ ਟੇਲੇ ਪਾਸ 
ਰਹਿਣਾ ਨੈਦਾ ਹੋ। ਚੋਭੀ ਦਾ ਸੁਭਾ ਅਕਸਰ ਤਿੱਖਾ; 

ਸੁਕੀਅਲ, ਕਾਹਲਾ ਤੇ 'ਛੱਥ ਹੇ ਜਾਂਢ। ਹੈ ਜੇਕਰ ਓਸ 
ਢਲ ਉ ਸਨੂੰ ਬਾਂੜ ਦਿੱਤਾ ਜਾਵ ਤਦ ਓਹ ਹੋਰ ਕ੍ਰੋਧ 
ਖਾਂਦਾ ਹੈ ਜਿਸਦੇ ਰੋਗ ਵਧਦਾ ਹੈ. ਵੈਦ ਦੀ 'ਚਿਥਿਤਸਾ 
ਤੇ ਸੇਵਕ ਦੀ ਮੇਹਨਤ ਅੱਫਲ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਇਸਤੇ ਸੇਵਕ 
ਬੜ! ਧੀਫਜਕਾਲ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੋ ਰੌਗੀ ਦੇ ਹਰ 
ਪ੍ਕਾਰ ਦੇ ਰੋਸ ਨੂੰ ਸਹਾਰ ਕੇ ਫੇਰ ਭੀ ਦਿਲਾਸੇ ਢਾ 
ਵਰਤਾਓ ਰੱਖੇ | ਹਾਂ,ਬਈ ਰੋਗ ਅਜੇਹੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜਿਲ੍ਹਾਂ 
ਵਿੱਚ ਰੋਗੀ ਨੂੰ ਤਾੜਨਾ, ਡਰ ਵੇਣਾ.ਬੇ ;ਬੇ ਅਰਾਮ ਰੱਖਣਾ, 

ਭੁੱਖੇ ਰੱਖਣਆਦਿਕ ਸ਼ਰੂਰੀ ਹੁੰਦ। ਹੈ ਜਿਸਨੂੰ ਇਲਾਜ 
ਕਰਨ ਚਾਲੇ ਹੀ ਚੰਗੀ ਤਰਾਂ ਸਮਬ ਸਕਦੇ ਹਨ । ਸੋ ਸਦ 
ਗਦੇ ਅਜੇਹਾ ਸਮਾਂ ਦੇਖਕੇ 'ਸਿਆਣਾ (ਇਲਾਜ ਕਰਨ 
ਵਾਲਾ) ਜੇ ਕੋਈ ਅਜੇਹੀ ਆਗਰਾ ਦੇਵੇ ਤਦ ਭੀ ਪੂਫੀ 


[ਅਰੋਗਕਤਾ ਰਖਕਕ] ੨੦੩ 


੨੦ ੨੧੨੭੮ ਦਲ ੭੮੬ ੯<੭੧ 
ਯੋਂਗਰਤਾ ਨਲ ਢਰਤਾਉ ਕਰਨਾ ਚਾਟੀ ਦਾ ਹੈਹਪਰ ਏਹ 
ਸਾ ਯਾ ਰੱਖਣ ਕਿ ਜੋਭੀ ਨੂੰ ਕਿਸੇ ਗਾਲਤ ਵਿੱਚ 
ਭੀ ਹਾਂਸੇ ਦਾ ਨਿਡਾਨਾਂ ਨਹੀ' ਬਣਾ ਲੈਣਾ ਛਾਹੀਵਾਂ । 
ਦਵਾਵਾਂ ਅਕਸਰ ਕੌੜੀਆਂ ਹੂਵੀ ਯਾਂ ਹਲ ਰੋਗੀ 
ਦੇ ਮੂੰਹ ਢਾ ਸਵਾਦ ਵਿਗੜਿਆ ਹੈਫ। ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ 
ਭੀ ਆਮ ਹੂੰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਬੀ! ਨੂੰ ਚਜੀ ਬਾਜੀ 
ਕਦੇ ਡੀ ਵਰਤਨ ਨੂੰ ਜੀ` ਨਾ ਚਾਹੇ ਪਰ ਰੋਗ ਦੀ 
ਢਸ਼ਾ ਬਿਚ ਉਨ੍ਹ! ਵਿਗਾੜ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆ _ਈੀਜ਼ਾ 
ਜੀ ਬਾਹਦਾ ਹੈ, 
ਤੋਂ ਲਤ੍ਾਈ ਦ! ਵੰਡੀ ਲੋੜ , ਜੋ ਰੋਗ ਦੇ ਬ੍ਰੇ ਵਾਕ 
ਕਾਂਹਲਾਪ”; ਸਹਾਂਰ ਕੇ ਭੀ ਪਿਖਾਰ _ਦਿਲਾਸੇ ਨਾਲ 
ਨਿਵਬਾਹ ਕਰੇ । 'ਏਹ ਭੀ ਯਾ% ਰਹਿਣ ਤਾਹੀਦਾ ਹੈ 
'ਕਿ ਲਿਹ ਆਰ :, ਦਿਲ? ਨਿਰੀ ਲੀਡ ਦਾ ਹੀ 
ਠਹੀ' ਹੋਣ। ਯਾਮੀਦਮ ਤਾਰ €੧ ਟੋਟਾ ਛਾਹੀਢਾ ਹੈ; 
ਰੰਗੀ ਦੀ 'ਡਲੇ ਮੰਤ, ਤਰਲੇ ਨਾਲ ਦਵਾ 
ਢਾਰੁ ਦੇਣ ਵਿੱਚ ਵਿਘਨ ਨਾਂ ਉਕਾਈ ਨੰ ਹੋ ਕਾਵੇ । 
__ਦੋਗੀਆੰ ਨੂੰ ਜੋ ਛ ਜਨ ਦਿੱਜੇ ਜਾਂਦ ਹਨ ਅਕਸਰ 
ਸੂ”ਦੀ ਨਹੀ” ਹੁੰਦੇ ਲਾਡ _ਦਾਇਕ ਹੁਢੇ ਹਣ, ਪਰ 
ਰੋਗੀ ਲਾਡ ਦਾ ਧਯਾਨ ,ਛੱਡਨੇ 'ਸੁਆਢ ਢਾ ਧਯਾਨ 
ਕਰਦਾ ਹੈ, ਮੂੰਰ ਵਿੱਕਾ) ਕੌ ਕੱਕਾ, ਦੁੱਸਾ ਹੋਣ ਕਰਕੇ ਮਨ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ੨ ਪਦਾਰਥਾਂ ਵੱਲ ਦੋਂੜਦਾ ਹੇ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਵੱਲ ਰਾਜੀ 
ਬਾਜੀ ਹੈਦਿਆਂ ਕਦੇ ਡੀ ਧਯਾਨ ਨਾਂ ਗਿਆਂ ਹੋ ਹੋਵੇ । ਰੋਗੀ 
ਅਨੇਕ ਯਤਨ ਕਰਵਾ ਹੈ ਕਿ ਕਿਵੇ ਅਜੇਹੇਂ ਪਦਾਰਥ 
ਪਾਪਤ ਹੋਣ, ਸੋਥਕ ਦੀ ।ਦ੍ੜ੍ਹ ਚਿੱਤ ਦੀ ਚਤੁਰਾਈ 


'ਦਿੜ ਵਾਸਤੇ ਗੀ ਸੇਵਕ ਦੇ ਸਹਾਰੇ 




















੨੦੪. [ਅਓੰਗਰਤਾ ਰਖਜਕ] 


ਵਣ ਦੇਵ ਦਲਦਲ << << 
ਉਸ ਵੇਲੇ ਬੁੱਲਦੀ ਹੈ ਕਿ ਚੌਗੀ ਦਾ ਦਿਲ ਭੀ ਨਾਂ 
ਦੁਖਣ ਦੇਵੇ 3 ਕਪੱਥ ਤੁ ਡੀ ਬਚਾਂ ਲਵੇਂ ਅਰ ਪੱਬ ਦਾ 
ਭੋਜਨ ਖੁਲਾ ਦੇਦੇ । ਇਸੇ =ਰਾਂ ਢਰਾ ਹਾਕੂ ਦੇਣ ਵੇਲੇ 
ਸੱਲ੍ਮ ਪੱਟੀ ਕਰਨ ਵੇਲੇ, ਧੁੱਪ ਛਾਂ ਦ ੩ਵਲਨ ਵਲੋਂ, 
ਮੁਕੰਨ, 'ਬਿਸ=;, ਯਾਦ ਗਏ ਹਮਦਰਦ ਦਾ ਅਰ ਚੋਗ 
ਦੇ ਝੜ੍ਹਾਉ ਲ੍ਹਾਂਚ ਦਾ ਸੇਝੜ ਨੰ ਪੁਣਾ ਧਜਾਨ :'ਖਣਾ 
ਛਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਤੋਂ ਭੀ ਨੂੰ ਹਰ `ਦੀਰਜ, ਉਤਸ਼ਾਹ; 
ਰੋਗ ਦੀ ਯਾ ਢਾ ਦੂ ਉਟਾ; ਰਾਜੀ ਹੋ ਜਾਣ ਢਾ 
ਟੋਸਲਾ ਦੇ੨੧; ੬% <ਨੈਨਤ। ਵਿੱਚ ਲਰਮਈ ਰੱਖਣਾ 
ਛੀ ਬੜਾ ਹੀ ਝਟੂਰੀ ਹੈ, ਅਜੇਹਾ ਹੋਸਕ ਤੇ ਉਤਸ਼ਾਹ 
ਰਹਿਣ ਤੇ ਬੜੀ ਹੀ ੬: ਅਰੋ ਗਤ ਪ੍ਰਾਪੜ ਟੁੰਦੀ ਹੈ। 
ਇਸੇ ਤਰਾਂ ਅੱਜ ਕੱਲ ਦੇ ਥੈਦਰ ਹਮ=ਰਦੀ ਦੇ 1੫ਆਰੇ 
ਹਮਦਰਦਾਂ ਤੇ ਛਾਂ ਰੋਗੀ ਨੂੰ ਬਦਾਈ ਰੱਖ=: ਲਾਹੀਈ 
ਹੈ, ਅਜੇਹੇ ਨਮਦਰਦਾਂ ਨੂੰ ਧੰਨਵਾਵ ਕਰਕੇ ਦੋਸ਼ ਦੇ 
ਪਾਸ ਪਹੋਚਣ ਏ ਪਹਿਲੇ ਹੀ ਮੋੜ ਤੇ ਰੋਕ ਦੇਣ 
ਬਾਹੀਦਾ ਹੈ ! ਅਜੇਨੇ ਦਰਦ ਵੰਡਣ _ਕ਼ਾਲਿਆਂ ਦੀ 
ਕ੍ਰਿਪਾ ਨਾਣਾ ਨੋਕ! ਜਾਨੀ ਬਰਬਾਦ ਹੁ=]'ੰ ਹਨ ਤੇ 
ਅਨੇਕਾਂ ਰ੍੍ਗੀ ਦਿਨਾਂ ਦੀ ਥਾਂ ਮਹਮਨਆਂ ਬੱ: ਮੰਜਿਆਂ 
ਤੇ ਪਛੇ ਰੈ'ਹਦੇ ਹਨ । ਸਾਡ ਦੇਸ ਵਿੱਥ 'ਏਹ 
ਆਮ ਪ੍ਰਸਿੱਧ ਹੈ ਕਿ ਜਿਸ _ਚੋਗੀ _ਾਸਤੇ ਬਹੁਤ 
ਸਾਰੀਆਂ ਜਨਾਨ?%” ਆਉਣ ਬਾਣ &੦॥ ਜਾਵਣ 
ਕਿਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹ ਕਿ ਹੁਣ ਇਹ ਰੌਰੀ ਨਹੀ' ਬਚੇਗਾ, 
ਇਸਦਾ ਕਾਰਨ ਏਹ ਹੈ ਕਿ ਅਜੇਹੇ ਹਮਦਰਦ ਰੋਗੀ ਨੂੰ 
ਧੀਰਜ, ਹੋ'ਸੱਦਗ ਦੇਣ ਦੀ ਥਾਂ ਸਗੋਂ” ਝੋਂਬੀ ਜਾਂਦੇ ਹਨ; 























[ਅਰੋਗਕਤਾ ਰਖਯਕ] ੩੦੫ 


ਪਵਣ ਕਦ ਵਕ 
ਭਾੜੇ ਬਾਂਤ ਤੂਤ ਛੀਤ:ਆਂ ਜੱਜ ਕੇ ਚੌਗੀ ਦਾ ਉਰ 
ਸੱਤਕਾਨਾਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਕਿ ਦੇ ਉਸ ਵਿਬਾਰੇ ਦ ਸਾਸ 
ਕੁਬ ਬਾਕੀ #। ਟੇਫਨ ਤਦ ਅਜੇਹੇ ਹਮਦਰਢਾਂ ਤੇ ਰਮ” 
ਦਰਦਣਾਂ ਦ/ ਖਾਤਰ ਛੇਤੀ ਹੀ ਉੱਡ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। 
%ਰਫੋਗੀਆਂ ਦੀ ਯਤ ਵਿਚ ਲਿਖਯ। ਹੈ ਕਿ “ਸਭ 
ਤੋ“ ਪਹਿਲਾਂ ਈਮਾਰ ਨੂੰ ਦੇਖਣਾ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਨੂੰ 
ਸਮਝਣਾ ਬਾਹੀਾ ਹੈ ਕਿ ਮੇਰੇ ਲਾ= ਦਾ ਪ੍ਲੋਜਨ ਗੀ 
ਹੈ ? ਚੇਗੀ ਦੇ ਪੇਸ ਕਿਉ' ਜਾਂਦਾ ਹਾਂ ? ਕੇਂਵ% ਦੇਖਾ 
ਦੇਖ; ਲੋਗ ਟਜ ਜਾਂ ਵਿਖਲਾਵੇਂ ਬਢਲ ਜਾਣ ਨਾਲੋਂ 
ਣਾ ਜਾਣਾ ਲ੍ਰੇਸ਼ਣ ਹੈ। ਪਰ ਜੇ ਰੋਗੀ ਦੀ ਸੇਵਾ ਛਿਚ 
ਤਨ, ਮਨ,ਧਨ ਕਰਕੇ ਕੋਂਦੀ ਨਵਾਂ ਵਿ ਹਿੱਸਾ ਲੀ 
ਸਨਦਾ ਹੋਕੇ ਤਦ ਦ੪ੀ ਯਰ। ਨੂੰ ਬ :ਰ ਠਨਾਗ ਪਨ ਚਾਵੇ/ 
ਦੇਰ ਨਾ ਕੜ ਸਕੈ ਜਾਂ ਅੱਗੇ #ਫਸਦੀ ਲੋੜ ਨਾਂ ਹੋਣੇ 

ਅਪਣੇ ਮਨ ਨੂੰ ਚੋਗੀ ਦਾ ਉਪਕਾਰ ਬਣਾਕੇ 
ਦੀ ਅਰਬਾਤ ਸੀ ਹਮਦਰਦੀ ਕਰ! ਜਕਰ ਇਟਾਸ 
ਕਟਨ ਭਾ ਨੇ ਚੌਗੀ ਪਾਸ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਆਉਣ ਲਾਣ 
ਇੰ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ ਹੋਵੇ ੨ਦ ੩ਟਰੋ” ਹੀ ਖਬਰ ਠੀ 
ਅਵੇ ਅਰ ਆਪਣਾ ਹੇਜ €ਖਨਾਵ਼ਨ ਬਢਲੋ ਰੋਗੀ 
ਵਾ ਸਿਭ ਨਾਖਾੜੇ। 

ਇਸ ਦੇਸ ਦੀਆਂ ਤੀਮਤਾਂ ਦੀ ਲਾਲ ਹੈ ਕਿ 
ਚੋਗ ਦੇ ਮੱਜੇ ਦੇ ਉਢਾ& ਜਾਂ ਝੋੱਣ਼ ਪਰਸਦੀਆਂ ਹਨ, 
ਇਕ ਐੱ'ਵੀ ਹੈ ਵੇ ਫਲਾਣਿਆਂ | ਸਵਕੇ 1 ਕ) ਹਾਲ 
ਹੈ ? ਡੱਕ ਖਾ; ਮੈ ਵਾਰੀ | ਮੈਨੂੰ ਪਛਾਣਿਆਂ ਹਈ ? 
ਦੱਸ ਖਾ ਕੀ ਹੁੰਦਾ ਹਈ ? ਹਾ! ਹਾਂ ! ਕਿਲਾਰਾ ਕਿੱਛਾ 





੨੦੬. [ਅਰੋਗਕਤਾ ਰਖਯਕ] 
੩ ਵਕ ਦੇ -<<੯<“< “<< < ੨੯੭ = 
'ਲਿੱਸਾ ਹੋ ਰਿਆਂ। ਸ਼ੇਰ ਪਿੰਜਰੇ ਪੈ ਗਿਮਾ । ਕਿਹਾ ਦੋ” 
ਦੌ' ਕਰਦ ਫਿਕਦਾ ਸੀ । ਬੱਢੀ ਮਾਂ ਦੀ ਟੋਹਣੀ ਸੀ, 
ਨਿੱਕਾ ਠਿੱਕ ਜੀਆਂ ਜੌਤ ਹੈ । ਘਵਾਣ” ਬਾਲੜੀ 
ਵਹੁਟੀ ਹੈ। ਪਾਪੀ ਰੋਗ ਨੇ ਕਿਹਾਂ ਬੰਬ ਲਿਆ ਹੈ, ਡੈਣੇ 
ਰੋਗ ਏਰਾ | ਲੱਗੇ ਨਾਂ ਕਿਸੇ ਨੂੰ! ਹੱਛਾ ਕਿਸੇ ਦੀ ਭਾਗੀ' 

ਉਠ ਬੋਠੇ ਸਹੀ ! ਹਾਲ ਪੈ ਤਾਂ ਗਿਆ ਹੀ ਟੇ ਨਾਂ। 

ਦੂਜੀ ਐਂ “ਈ ਹੈ ਮੈ' ਤਾਂ ਅੱਜ ਸੁਣਿਆਂ, ਧੈਰਾਂ 
ਹੇਠੋਂ ਮਿੱਟੀ ਨਿਕਲ ਗਈ 3 ਹੱਥਾਂ ਦੇ ਤੋਤੇ ਉੱਡ ਗਏ [ 
ਰੱਬ ਰੱਖੇ ! ਅੱਖਾਂ ਤਾਂ ਵਿੱਚ ਵੜ ਗਈਆ। ਹਨ! ਸੱਕਕੇ 
ਪਿੰਜਰ ਹੋ ਗਿਆ | ਵਿ ਚਾਰਾ ਕਿਸੇ ਦੇ ਛਾਗੀ ਜੀਵੇਂ। 

ਤੀਜੀ ਆੱਦੀ_ਹੈ ਤੇ 'ਸਰ ਫੇਰਦੀ ਹੈ, ਬੁੱਲ 
ਘੁੱਟਦੀ ਹੈ; ਦੇਹਰਾ ਉਢਾਸ ਕਰਵੀ ਹੈ, ਤੇ ਹੱਥਾਂ ਵਿੱਚ 
ਹੱਥ ਮੇਲ ਕੇ ਕਹਿੰਦੀ ਨੈ ਕਿ “ਹਾਇ | ਟਾਇ 8 ਪਾਪੀ 
ਤਾਪ ਨੇ ਤਾਂ ਸਾਰਾ ਲਨ ਪੀ ਲਿਆਂ । ਆਹ ਖੰਘ; ਇਹ 
ਬੜੀ ਮਾੜੀ ਹੈ। ।ਵੱਚੋਂ ਵਿੱਚ ਪੀ ਜਾਂਦੀ _ਹੈ। (ਅੱਖਾਂ 
ਭਰਕੇ) ਮੈ” ਦੋ ਬਾਠ ਇਸ ਪਾਪਣ ਦੇ ਹੱਥੋ ਗੰਵਾ ਬੈਠੀ 
ਹਾਂਹਹੱਛਾ ਆ 'ਪਣੇ ਕਾਲਾ ਦੀ ਭਾਗੀ `ਜੀਵੇਂ 1 

ਚੌਥੀ ਯਢੀ ਨੇ, ਮੂੰਹ ਤੋਂ ਪੱਲ॥ ਪਰੇ ਕਰਦੀ ਹੈ 
ਪਿੰਡਾ ਦੇਖਦੀ ਹੈ ਤੇਂ ਤ੍ਬ੍ਕ ਕੇ ਆਖਝੀ ਹੈ “ਸ੍ਰੀ ਰਾਮ”? 
ਸੈ ਜਾਤਾ ਗੁਬ ਐਢੇ' ਕਿਵੇ“ ਬੰਨ ਹੋਈ ਹੈ, ਇਹ ਤਾੰ 
ਬੂਿਆਂ 1੫ ਹੈ। ਐਡਾ ਸ਼ੀਹ ਜਵਾਨ ਕਿਸ ਤਵਾ 
ਪਾੱਛਿਮਾ ਗਿਆ ਹੈ, ਕੋਈ ਹਾਲ ਨਹੀ” ਹੈ ।? 

ਇਸ ਤਰ1 ਅਨੇਕ ਮੂਰਖ ਕਲਜੋਗਣਾ ਵਾ 
ਸਮਾਗਮ ਜੁੜ ਕੈਠਦਾ ਹੈ ਤੇ ਮੂਰਖਤਾ ਦੀ ਹਮਦਰਦੀ 


[ਅਰੋਗਕਤਾਂ ਰਖਯਕ] ੩੦2 
੩ ਵ ਦ<<<-੩੨-੮੦੬੨੬੬੬੯੬੯੦੭੬ 
ਲਾਲ ਚੌਗੀ ਨੂੰ ਵਧੇਰਾ ਰੋਗੀ ਕਰ ਢਿੰਢਾ ਹੈ ।' ਕੇ'ਹਦੇ 
ਹਨ ਕਿ ਜੇ ਇਕ ਬਾਂਫਰ ਨੂੰ ਨੌਟ ਲੱਗ ਜਾਵੇਂ ਤਦ 
ਉਸਦੀ ਡਾਰ ਦੇ ਹਮਦਰਦੀ ਇਕ ਇਕ ਕਰਕੇ ਔੱਏ 
ਤੋਂ ਉਸ ਫੱਟ ਨੂੰ ਨਵਾਂ ਨਾਲ ਫਰੋਲ ਫਰੋਲ ਕੇ ਵੇਖਦੇ 
ਹਨ । ਆਪਣੇ ਵੱਲੋਂ' ੩ ਹਮਦਰਦੀ ਕਰਦੇ ਹਨ; ਪਰ 
ਉਸਦਾ ਵੱਟ ਦੌੜ ਹੋ ਹੋ ਕੇ ਜਿੰਦ ਹੀ ਲੈ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
ਠੀਕ ਇਸੇ ਤਰਾਂ ਮੂਰਖ ਦਰਦ ਵੰਡਣ ਵਾਲੀਆਂ 
ਤ੍ਰੀਮਤਾਂ ਤੇ ਮਰਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। 
ਦਰਦ ਵੰਡਣ ਦੀ ਖਾਂਤਰ ਜੋ ਸੱਜਣ ਬੀਮਾਰ 
ਪਾਸ ਜਾਣ ਓਹਨਾਂ ਨੂੰ ਹੇਠ ਅਖੀਆਂ ਬਾਤਾਂ ਦਾ ਧਕਾਨ 
ਰੱਖਣਾ ਾਨੀਢਾ ਹੈ:= 
(੨) ਰੌਂਗੀ ਪਾਸ ਭੈੜਾ ਮੂੰਹ ਕਦੇ ਨਾਂ ਬਣਾਉਣ। 
(੨) ਆਪਣੀਆਂ ਅੱਖਾਂ ੇਹਰੇ ਜਾਂ ਇਸ਼ਾਰੇ ਡੋਂ 
ਕੋਈ ਅਜੇਹੀ ਬਾਤ ਨ ਕਰਨ #ਜਸ ਕਰਕੇ ਰੋਗੀ ਨੰ ਸ਼ੱਕ 
ਪੈ ਜਾਵੇਂ ਕਿ ਏਸਨੇ ਮੇਂਰੇਂ ਰੋ ਗ ਨੂੰ ਮਾਰੂ ਸਮਬ ਲਿਆ ਹੈ। 
(੨) ਘੱਠ ਬਾਤ ਜੋ ਕਰਨੀ ਸੋ ਹੌਲੀ, ਸਹਜ 
ਨਾਲ ਅਰ ਅਜੇਹੀ ਕਿ ਜਿਸਦੇ ਉਤਰ ਵਿਚ ਰੋਗੀ 
ਕੂੰ ਬਹੁਤ ਹੀ ਘੱਦ ਬੋਲਣਾ ਪਵੇ । 
'੪)ਕੋਈ ਗੱਲਅਜੇਹੀ ਨਾਂ ਹੋਵੇ ਜਿਸਝੋ' ਰੋਗੀਢਾ 
ੋਂਸਲਾ ਤੱਦ ,ਕਿਉ'ਕਿ ਹੌਸਲਾ ਹੀ ਰੌਛ ਨੂੰ ਤੌਕ ਦਾ ਹੈ। 
(੫) “ਬੜਾ ਲਿੱਸ! ਹੋ ਗਿਆ ਹੈ? ਤੇ “ਪਿੰਜਰ 
ਹੋ ਗਿਆ ਹੈ” ਐਸੇ ੨ ਵਾਕ ਕਢੀ ਨਾਂ ਕਰਨ । 
(੬) ਕੋਈ ਬਾਵਤ' ਕਿਸੇ ਰੋਗੀ ਢੀ ਨ! ਸੁਲਾਉਛ 
ਕਿ ਫਲਨਨਾਂ ਭੀ ਏੱਸੇ ਰੌਗ ਨਾਲ ਮਚਿਆ ਸੀ, ਹਾਂ 


੨੦੮; [ਅਰੋਂਗਕਤਾਂ ਰਖਕਕ] 
ਵਵਚ ਵੰਦ ਵਖ ਵੇ 
ਅ>ੇਹੀ ਵਾਰਤਾ ਸੁਣਾਉ ਣ ਕਿ ਫਲਾਨ' ਰਾਜੀ ਹੋਇਆ; 
ਫਲਾਣੀ ਫਲਾਣਾ ਹੋਇਆ; ਤੁਹਾਨੰ ਡੀ ਵਾਹਿਗੁਰੂ 
ਯਰਾਮ ਕਰੇਗਾ, ਕਬ ਫਿਕਰ ਨਹੀਂ) ਹੌਸਲਾ ਕਰੋ, 
ਅਕਾਲ ਮੂਰਖ ਲਹ ਯਾਦ ਰੱਖੋ; ਵਵਾਈਰੁ ਵਿਧ ਨਾਲ 
ਖਾਓ । ਗੱਲ ਗੀ ਹੈ; ਤੁਹਾਡੇ ਵਰਗ ਸ਼ੇਰ ਹੀ ਵੁੱਖਾਂ ਨੂੰ 
ਪਰੇ ਮਾਰ ਤੇ ਹਨ ! ਦੁਖ ਸੁਖ ਭਗਵੰਤ ਢੀ ਆਗਨਾ ਹੈ । 
ਛੁਕਰ ਕਰੋਂ ਤੇ ਏਨ੨ ਕਦੋ ਲੋ ਗੁਰੁ ਦਇਆ ਕਰੇ। 
'ਇਤਆਦਿਕ ਹਸ ਤੇ ਹਮਦਰਦੀ_ਦੀ ਬਾਤ ਚੀਡ 
ਕਰਨੀ ਬਾਹੀਂਦੀ ਹੈ ਜਿਸ ਕਰਕੇ ਰੋਗੀ ਦਾ ਟੋ'ਸਲਾ 
ਵਧੇ,ਪਤ ਦਿਹ ਭੀ ਤਦ ਜੇ ਹਦੀਮ ਵੀ ਆਰਤਾ ਹੋਂਵ । 
(੭) ਕਲ ਚੇਗਾਂ ਵਿਚ ਰੋਗੀ ਨੂੰ ਦਲਾਉਣਾ, 

ਫੁਬ ਸੁਨਾਰੇਣਾ ਜਾ ਸੋਚਣ ਦੀ ਖੇਚਲ `ਦੋਣੀ ਹਕੀਮ 
ਵਲੋ” 1 ਮਠਹੇ ਹੁੰਢੀ ਹੈ ਹੈ। ਅਦੇਹੇ ਵੇਲੋ ਆਪਣਾ 'ਪਿਆਰ 
'ਚਿਖਲਾਏ ਬਦਲੋ ਹਕੀਮ ਦੀ ਆਗਤ! ਛੀਗਾ ਨਹੀਂ 
ਕਰਨੀ ਦਾਹੀਦੀ । ਕਈ ਅਜੇਹੋਂ ਗੁਸੈਲ ਆਦਮੀ ਹੁੰਦੇ 
ਹਨ ਕਿ ਜੇ ਅਜਹੇ ਵੇਲੇ ਹਕਮਦੀ ਅ. ਗ੍ਯਾ ਦੱਸੀ ਜਾਵੇ 
ਤਵ ਮੰਨ-ਲੈਣ ਦੀ ਬਾ ਰੋਗੀ ਨਾਲ ਜਾਂ ਸੇਵਕ ਨਾਲਗੁੱਸੇ 
ਚੋਂ ਜਾਂਦੇ ਹਲ ਕਿ ਹੈ' ! ਸਾਨੂੰ ਪਿਆਰ ਦੇ ਢਿਖਾਫੇਂ ਦਾ 
ਮੌਕਾ ਕਿਉ” ਨਹੀ' ਦਿੱਤ: $ ਸੋਫੇ ਹਮਦਰਦ ਦਾ ਇਹ 
ਮੰਤਢੜ ਨਹੀ! ਨੋਣਾ ਬਾਹੀਦ। ਕਿ ਮੇਰੇ ਪਿਆਰ ਦਾ 
ਰਸਾਨ ਦੁਖੀ ਜਾਂ ਵਾਰਸਾਂ ਦ ਸਿਰ ਛੜੇ, ਸਗੋ' ਉਸਢੀ 
ਢਾਹ ਇਹ ਹੋਣੀ ਢਾਹੀਵੀ.ਹੈ ਗਿ ਕਿਵੇ' ਅਰਾਮ ਆਵੇ, 
ਸਾਡਾ ਹਸਾਨ ਲਬਵੇ' ਚੜੇ ਭਾਵੇ ਨਾਂ । ਅਸਲੀ ਸੇਵ 
ਤੇ ਹੋ ਸਕੇ ਬਦ ਮੋਢਾ ਦੇਕੇ ਕਭਠ) ਢਾਹੀਵੀ ਹੈ । 











[ਅਰੋਗਕਤਾ ਰੱਖਕਕ] ੨੪੯. 
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(੮) ਸੱਚੀ ਹਮਦਰਦੀ ਤੇ ਸੱਚਾ ਪਿਆਰ ਇਹ ਹੈ 

ਕਿ ਆਪਣੇ ਮਿਤ ਢੀ ਸੇਵਾ ਬਿਚ ਹਿੱਸਾ ਲਵੇ,ਸੇਵਾਢਾਰ 
ਅਕਸਰ ਬੱਕ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਟਿੱਸਾ ਵੰਡਾਵੇ, 
ਦਵਾਦਾਰੂ; ਹਕੀਮ; ਹੋਰ ਜਿਸ ਪਢਾਰਥ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਂ 
ਮੰਗਾ ਦੇਵੇ । ਪਦਾਰਥ ਦੀ, ਨੌਕਰਾਂ ਦੀ; ਹਕੀਮ_ ਪਾਸ 
ਸਿਪਾਰਸ਼ ਦੀ, ਗੱਲ ਕੀ ਜਿਸ ਤਰਾਂ ਦੀ ਸੇਵਾ ਹੋ ਸਕੇਂ 
ਤੇ ਕਰੇ। ਜੇ ਠੇਵਲ ਹਮਦਰਦੀ ਦਾ ਮੌਕਾ ਹੋਵੇ ਤਦ 
ਹਕੀਮ ਦੀ ਆਗਤਾ ਅਲੁਸਾਰ ਕਰੇ ਪਰ ਦਿਖਾਵੇ ਦੀ 
ਖਾਤਰ ਉਲਣਾ ਯੌਖ ਨਾਂ ਦੇਵੇ। ਏਨਾਂ ਸਾਰੀਆਂ ਬਾਤਾਂ ਵੇ 
ਪ੍ਰਬੈਧ ਵਾਸਤੇ ਸੇਵਕ ਨੂੰ ਭੀਧਿ ਆਨ ਰੱਖਣਾਬਾਹੀਦਾਹੇ। 
ਆਪਣੀ ਰੱਖਯਾ ਵਾਸਤੇ ਭੀ ਸੇਵਕਾਂ ਤੇ ਹਮਦਰਦ 
ਆਦਗਾਂ ਨੂੰ ਪੂਜਾ ਧਿਆਨ ਰੱਖਣਾ ਛਾਹੀਵਾ ਹੈ । ਕਈ 
ਰੋਗ ਅਜੇਹੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਛੁਤ ਨਾਲ ਲੱਚ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। 
ਕਈ ਸਾਧਾਰਨ ਚੌਗ ਐਵੇ ਵਹਿਮ ਜਾਂਡਰ ਕਰਕੇ 
ਭੀ ਲੱਗ ਜਾਂਦੇ ਹਨ _ਇਸਤੇ ਸਦਾ ਆਪਣਾਂ ਦਿਲ ਨੂੰ 
ਤਕੜਾ ਰੱਖਣ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਆਪਣੇ ਜੀ ਪਰਦਾਵੇ 
ਫਾਸਤ ਕਿਸੇ ਪੁਸਤਕ ਛਾ ਪਸ੍ਹਨਾਂ ਆਦਕ, ਸੂੱਛ 
ਰੈਹਣ॥ ਪੈਰੀ” ਸਦਾ ਜਰਾਬਾਂ ਜਾਂ ਜੁੱਤੀ ਰੱਖਣੀ, ਭਸੜ੍੍‌ 
ਸਾਫ ਰੱਖਣੇ, ਰੋਗ਼ੀ ਦੀ ਵਰਤੀ ਹੋਈ ਕੋਈ ਚੀਜ਼ ਨੀ 
ਵਰਤਨੀ; ਅਤੋਂ ਨਾਂ ਹੀ ਦੋ ਗੀ ਦੇ ਭਮਰੇਂ ਵਿੱਦੋ' ਵਰਤਨੀ। 
ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਕਰਕੇ ਫਥਾਈ ਚੋਗ ਦੇ ਰੋਗੀਆਂ ਪਾਸ ਸਦਾ 
ਕਾਫੂਰ ਵਗੈਰਾ ਕੇਈ ਖੁਬਬੂਦਾਰ ਜਾਂ ਹਿੰਗ ਵਗੈਰਾ 
ਡੀਜ਼ ਰਹੇ । ਹੌਸਲਾ ਸਦਾ ਦ਼ ਰੱਖਣਾ । ਘਬਰਹਣ 
ਦੀ ਹਾਲਤ ਵਿਚ ਕਦੇ ਰੋਗੀ ਪਾਸ ਨਾਂ ਠਾਹਿਰਨਾਂ ਤੇ ਨੰ 


੨੧੦, [ਅਰੋਗਕਤਾ ਰੱਖਜਕ] 
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ਹੀ ਨਿਰਨੇ ਕਲੇਜੇਂ ਜਾਂ ਬੁੱਖ, ਤ੍੍‌ਹ, ਮਲ, ਮੂਤ ਆਦਕਾਂ 
ਨੂੰ ਰੋਕਕੇ । ਅਜੇਹੀਆਂ ਬਾਤਾਂ ਦਾ ਪੂਰਾ ਧਿਆਨ ਚੈਹਣਾ 
ਛਾਹੀਦਾਹੈ ਜਿਸ ਤਰਾਂ ਅਰੋਗਯ ਪੁਚਬਾਂ ਨੰ ਅਰੋਂ ਗਜਤਾ 
ਅਟੱਲ ਰੱਖਣ ਲਈ ਪੌਣ; ਪਾਣੀ, ਛੋਜਨ ਬਸਤਰ 
ਅਤੇ ਘਰ ਆਦਿਕ ਦੀ ਸਫਾਈ ਦਾ ਖਿਆਲ ਰੱਖਣਾ 
ਬਰੂਰੀ ਹੈ ਇਮ ਤਰਾਂ ਰੋਗੀ_ਫਾਸਤੇ ਲਗੋ ਇਸਤੋ” ਭੀ 
ਵੱਟੇ ਖਿਆਲ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ । ਇਸੇ ਤਰਾਂ ਸੇਵਕ 
ਨੂੰ ਵੈਦ ਪਾਸੇ ਕੇਵਲ ਦੋਗੀ ਦੇ ਅਹਾਰ ਦੀ ਬ1ਬਤ ਪੁਛ 
ਕਰ ਲੰਣੀ ਹੀ ਕਾਫੀ ਨਹੀ ਪਹੌਤੂ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਵੰਡ, 
ਦਵ।ਏ ੧ ਪੜਾ, ਵਰਤਨ ਦੀ ਵਿਧੀ ਦੀ ਪ੍ਰੀ 
ਸਮਬ; ਵੋਂਗੀ ਦੀ ਧਿਆਨ ਰੱਖਣ ਯੋਗ ਦਸ਼ਾ, ਵੇਲੇ 
ਕੁਵੇਲੇ ਦੀ ਬੁੱਖ, ਤਹ, ਆਦਕ ਛੇ ਪੂਰੇ ਬਧ ਢੀਂ 
ਪੱਛ ਕਰ ਲੈਣੀ ਹੀਵੀ ਹੈ, ਹੈ, ਇਸੋ ਤਰਾਂ ਢੈਢ ਠੂੰਡੀ 
ਦੱਸਣ ਫਾਸਤੇ ਰੋਗੀ ਦੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਹਾਲਤ ਦਾ 
ਧਿਆਨ ਰੱਖਣ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 
--ਕਲ== 

ਜੇ ਪੰਜਾਬੀ ਭਾਸ਼ਾ ਦੇ ਹਿਤਕਾਰੀਆੰ ਨੇ ਅਜੇਹੀ 
ਨੇਵ। ਵਸਤੇ ਸਹਇਤਾ ਬਖਸ਼ਕੇ (ਪੁਸਤਕਾਂ ਦ। ਪ੍ਰਚਾਰ 
ਆਦਿ ਕਰਵਾਕੇ) ਦਾਸ ਦਾ ਉਤਬਾਰ ਵਧ/ਛਿਆ` ਤਦ 
ਦੇਗ ਅਜੇਹੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋੜਵੰਦੇ ਪੁਸਤਕ ਸੂਦੇਸ਼ 
ਡਾਡਾ ਪ੍ਚਾਰਕ ਲੜੀ ਦੇ ਰਾਹੀਂ ਪੰਜਾਬੀ ਭ:ਧ਼ਾ ਦੇ 
ਭੰਡਾਰੇ ਵਿਚ ਸ਼ਸ਼ੋਭਤ ਕੀਤੇਂ ਜਾਵਨਗੇ। 

" ਸੀ ਵ(ਹਿਗੁਰੂ ਜੀ ਕਾਂ ਘਲਸਾ । 
ਸ੍ਰੀ ਵਾਹਿਗੁਕੂ ਜੀ ਕੀ ਫਤਹ ॥ 








